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ગનજ 


દ ઉપરાંત એક છેલ્લે! સવાલ ઊભે! થાય છે. 
આપણી વતેમાન પેઢીના માણસો! આટલા બખ્રા 
ચેચળ અને નખળા કેમ ખની ગચા છે ? જે રોગો- 
ના આપણે પહેલાના જમાનામાં નામ પણ સાં- 
ભળ્યાં નહોતાં એ રોમોાનાં તેએ સહેલાઇથી ભે।ગ 
કેમ થઈ પડે છે? 
કેઢ્લાક લોકોને આ સવાલ અસ્થાને લાગશે , 

છતાં મને તો એ ખૂબ અગત્યનો લાગ્યા છે. એના 
ઉપર સ પુષ્કળ વિચાર કર્થા છે અને મારે જરા યે 
અચકાયા સિવાય કહેવું ન્તેઇએ કે એનું એક જ 
કારણુ.છે અને તે સખ્તાઇ, બરછટપણું, મજ્ખૂતી 

વગેરેની જગાએ નાજુકાઇ, પોા।પલાપણું અને સું- 
વપ આવી ગયાં છે. અત્યારના જમાનાના લે।- 
કોની નખળાઇ હદબેહટ્ટ વધી ગઈ છે. નખળાં અને 
નાકીક, લોહી વગરના ને નબળાં મન્ન્ન્તતંતુવાળા, 
હદય ને ઠરની બીમારીવાળાં માણુસો। જ ન્ન્‍્યાં 
ત્યાં નજરે પડે છે. સરાક્ત, તંદુરસ્ત અને ખડતલ 
માણસો ન્નતણે અષવાટ્ટ રૂપ કયાંક જ દે'ખા દે છે. 
જરાક હવાફેર થયે।, જરાક ત્રદતુ બદલી કે ધણા 
માણસોને શરદી અને સળેખમ, ઉધરસ અને છા- 
તીને દુ:ખાવા થયો! જ સગનજવેા. અને સહેજ 
ઠંડીમાં ફરવા ગયા કે હવા લાગી ન્તય ને જરાક 
તડકામાં ફર્યાત્યાં કપાય લાગી ન્નચય. આવી કરુણ 
સ્થિતિ નજરે પડે છે. પચાસ સાઠ વરસ પહેલાં 
એવું નહેવું, અને ડાહ્યા ને વિચારક માણસોની 
ફરિયાદ મુજબ માણુસ ન્નતની તંદુરસ્તી આટલી 
હદ સુધી ખગડી ચૂષી હોય તે। આપણું ભાવિ કેટલું 
એધકારમય ગણાવું નેઇએ. હજ તે। માણુસ પુ" 
ઉમરને નથી થતે। ત્યાં જ ન્તતનન્‍્નતના રોગને 
ભે।ગ ખની ન્તય છે ને એનું શરીર સંપૂર્ણ વિકાસને 
પામે એ પરેલાં જ ખવાઈ ન્તય છે. એ ખતાવે છે 
કે આરોગ્યની ખાખતમાં આપણે મા હદ ની 
નીચે ઊતરી ગયા છીએ. જત 
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મારો જલોપચાર 
સેખેસ્ટીઅત કુનાઈપ 


ફાધર ક્નાઈપતા “ માય વાટર કયોર ' નામના મૂળ જર્મન પુસ્તકની 
પ૦ મી આજ્ાત્તતી અમેરિકન ભાષાન્તરની પહેલી આવૃત્તિ : 1૮૯૧ ઉપરથી. ) 


અનુવાદક 


કાન્તિલાલ શાહ 
દે 


ભારતી સાહિત્ય સંઘ 
પોષ્ટ ખોકસ ર્ન. ૯૭૮, સુંબઈ ૧ 
પોષ્ટ ખોકસ્ર નં. ૭૩, અસદાવાદ 
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ટા ફ્ેન્ન્ન્ઠિ---૦ 
ટ, ખે. ૦---૨૩---૦ 


પ્રકારાક $ સુદર? 
તારાચ' માણેકચ ૬ રવાણી મણિલાલ છગનલાલ શાહુ 
જશ્ારતી સાહિત્ય સધ ધી નવપ્રભાત પ્રિન્ટીંગ પ્રેસ 
૧૬, શ્રૌમાળી સોસાયટી, નોવેલ્ટી સિનેમા પાસે, 


અમદાવાદ અમદાવાદ 


જળવેદકને। જ્યોતિર્ધર 


નિસર્ગાપચારતે લગતું યુરોપ-અમેરિકામાં જે પ્રચ'$ સાહિત્ય 
સયુ છે, તેમાંથી તમામ શ્ષિષ્ટ લેખકોના ત્રથેો।ને ગુજરાતીમાં 
ઉતારી, ચુજરાતની પ્રશ્નતે એ લેખકોનો લાભ આપવાની મહત્તા- 
કાંક્ષા ભારતી સાહિત્ય સ'થ ધણા લાંબા સમયથી સેવે છે. અધિકારી 
લેખકેતે અભાવે એ કામ બહુ ધીમી ગતિએ પ્રગતિ કરે છે. 

એ યે!જનાના એક એગ તરીકે આજે ફાધર કતાઈપનેો જલે- 
પચાર બહાર પડે છે. 

ફાધર કનાઈપ એક જણીતા જમન જલોપચાર્ક થઈ ગયા. 
જવનની શરૂઆત એક નમ્ર નિસર્ગોપચારક તરીકે કરીને છેવટે એ 
રક સદ્દારાશ્તએના ચિકિત્સર થઈ શકયા. ભગવાન ઈશુતા અનુ- 
યાયી તરીકે એમની ચિકિત્સાપ્રજૃત્તિ એમની પામિક પ્રશૃત્તિના એક 
અગ રૂપે હતી. ગે કદી કોઈની જી લેતા નહિ. તેમજ કેઈ તે ત્યાં 
વિઝીઝે જતા નહિ. એમતે ત્યાં રા”્ન અતે ભિખારી બન્ને એક જ 
આંકડે ખેસતા, અને દરેકતે વારા પ્રમાણે સારવાર અપાતી. જીવતના 
અ'ત સુધી અ'ગત સુખસગવડ કે ધનકીતિં'ની લાલસા સિવાય કેવળ 
ગ્રભુપ્રીત્યથેઃ એમણે ગરીમ દુખીયાં અતે પીધિતાનૌ સેવા કર્યા કરી, 
ફાધર કનાઈપિનો સ'સ્યાએ સ'પૂગુ' રીતે લેકસેવ્રાની દ્રષ્ટિથી ચકષા- 
વવામાં આવતી. સ'સ્થાગાતે! ખર્ચ, રાજ્યાશ્રય, મરજિયાત દાન અને 
ફામ'સીની આવકમાંથી નીકળતો. 

નિસર્મૌપયારના વિકાસમાં ફાધર કતાઈપનુ' સ્થાન બહુ નઃ 
છે. કલોમ જેવા એંલેપેથોએ કનાઈપને રેષીવેવ્ર કહી ઉતારી 
પાડવાને! પ્રયત્ન ક્યો છે. એતા આવા ખાલૌશ્ પ્રયત્ત છતાંય, કના - 
ઈપનુ મહૃત્ત નિસર્મોપયારતા જગતમાંથી થ્યું નથી. કનાપ્ઇપતે કોઈ 
પણુ તતતી વેકકીય કિપ્રી તહેતી, તેએ! જન્મસિદ્દ ચિકિત્સક હતા. 


દદ 


એમણે મોં જૂની જલોપચારની પદ્દતિ સુધારી, નિસર્ગાપ- 
ચારમાં નિર્વિંષ વનૌષધિએ દાખલ કરી, અને બાળઉછેર તેમજ 
નેસ્ગિક જીવન વિષે જમ'ન પ્રજાને નવા આદેશો આપ્યા. 

 કનાઈપનું નિદાન સરળ હતું, એમની ચિકિત્સા સસ્તી, સાદી 
અને સુમમ હતી. એમની ભાષા પણુ પ્રવાહી અને પ્રાસાદિક હતી. 
પરિણામે જમની અને એસ્ટ્રીયામાં અને યારબાદ આખા યુર્‌પ- 
અમેરિકામાં કરોડે સ્રો-પુસ્ષોએ એમને! સ દેશ ઝીલ્યો, જ એમના 
આદેશે। મુજબ પોતાનું જીવન બઘડયું'. 

પૂ. ગાંધીજ આમપ્રન્ન માટે ઉપચારકલા શોધી રહ્યા છે. ફાધર 


કનાઇપની ચિકિત્સાપદ્ધતિ' એમની માગણીને મોટે ભાગે સતેષી શકે 
, એમ છે. 


કાધર કનાઈપ મહાન નિસર્ગોપચારક હોવા છતાં એમની પદ્ધતિ 
સર્વા'ગસપૂર્ણ્‌ નથી, ડનાઈપ પછી કેટલાક પ્રતિભાશાળી નિસર્ગૌપ- 
ચાર્કોએ નિદાન અતે ચિકિત્સાનાં અનેક નવાં શિખરે સર કર્યા” છે. 
એતે પરિણામે કનાઈપનીં પદ્ધતિ એમની પહાતિના એક અંગ જેવી 
થઈ ગઈ છે. લિડલ્હારતે। જલેપચાર એ કનાઈપના જલાપચારની જ 
સુધારેલી વધારેલી આજૃત્તિ છે. 

આ પુસ્તકના વાંચંદા આ પુસ્તકને એક મહાત આત્માના 
જીવનભરના અનુભવના નીચોડરૃપે જુએ અને એને! આદરપૂર્વક અભ્યાસ 
કરે એ જેટલુ જરૂરી છે, તેટલું જ જરૂરી એ છે ક આ પુસ્તકના 
આરેશેને તેઓ વેદ-વાકય ન માની લે, પણુ નિસર્ગોપચારના વિકાસ- 
ક્રમમાં એક પગથિયા લેખે ગણે. 

એક વિશ્વવિખ્યાત નિસર્ગોપચારકના અલત લોકપ્રિય પુસ્તકનો 
ગુજરાતી ભ્રાષામાં એક અધિકારી લેખકતે હાથે ભાવાનુવાદ થાય છે 
ગમે આપણે માટે અત્યત આન'દતે વિષય છે. આ પુસ્તકને ધટતો 
આવકાર આપી અનુવાદકને નવા પ્રયત્ને! કરવા પ્રેરશે એવી આદ્યા છે. 


ન રમણલાલ એન્જનીઅર 


અમેરિકન આવૃત્તિની પ્રસ્‍તાવનામાંથી 


' ફંધર કતાઈપતો જ્લોપચાર શું છે ?' આ નતતે પ્રશ્ન 
હમણાં હમણાં વારવાર પૂછવામાં આવે છે અને છેલ્લા થોડા મહિ- 
નાએમાં તો મારા ઉપર આ વિષય વિષે પૃછ્પરછ કરતાં પાંચ 
હજાકથીયે વધારે પત્રો આવ્યા જે. 


ખએેક સુપ્રસિદ્ધ અખખારનવેશના શબ્દોમાં કહું તો અમેરિકામાં 
“કનાઈપનૌ ચિકિત્સાપહ્ધતિ જેટલી ખીજી કોઇ પણુ હીલચાલ ક 
પ્રકૃત્તિ લોકપ્રિય ચઇં નથી. હમણાં હમણાં ખહુ લોકપ્રિય થઈ પડેલી 
સાઇકલ પણુ આમાં અપવાદરૂપ નથી. ' 


આ વિષય ઉપરના આધારભૂત અને પ્રમાણિક પુસ્તકની 
જરૃરિયાત ધણા વખતથી ઊભી થઈ હતી અને આ પુસ્તકના પ્રકા- 
ગ્રન દ્દારા એ જરૂર પૂરી પાડવામાં આવે છે. 


»% # % છેવટે જેમ હું આ પુસ્તકથી લાભ પામ્યે। છું તેમ 
ખીન્ન વાંચનારા પષ્યુ તેટલે જ લાભ પામશે એવો આચશ્ચા સાથે 
વિરમું છું. ' 
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અમેરિકન અનુવાદકની પ્રસ્‍તાવનામાંથી 


ચુંરેપ અને સારી યે સુધરેલી આલમમાં આટલા થોડા વખતમાં 
“ફાધર કતાઈપનતેો જલેોપચાર 'ના પુસ્તક જેટલી પ્રગતિ બીન્ન 
કાઈપણુ પુસ્તકે ભાગ્યે જ સાધી હરો. 


લેખક શરૃઆતમાં જ પોતાના જીવનની ટ્ર'કી રૂપરેખા આપીને 
વાચકોના દિલ જતી લે છે ... ... ... 


ધણાં વરસ તેશે પોતાનાં ધામિ'ક કત'્યે છોડયા વિના, સાથે 
સાથે લેકેના દેહનું આરેગ્ય ન્નળવવાનું તેમજ અનારૉગ્ય મટાડવાનું 
કાય? કર્યું છે. એ પછો દેનરો દર્દીએ અતે અસ'ખ્ય સિત્રેના 
દબાણુને વશ્ચ યઈને નિસ્વાર્થ! ભાવે અને ઈશ્વરાષૈત બુદ્ધિથી તેણે 
આ પુસ્તક લખ્યું. અતે અત્યાર સુધી જે, લેકકલ્યાણુની વૃત્તિથી કામ 
કરનાર એક ધર્મભીરુ ગામડાતે! પાદરી હતો તે આ પુસ્તક પ્રસિદ્ધ 
થતાં જ યુરોપભરમાં પ્રસિદ્ધ થઇ ગયે. અત્યારે તો આખી સુધરેલી 
દુનિયાની આંખે ખાવેરિયાના આ બુઝર્% પાદરી ઉપર્‌ મ'ડાણી છે. 
સો એની તરફ પૂળ્યભાવે અતે માનભ્રુહ્ધિથી ન્નેઈ રજ્રા છે તે હમેશાં 
હજારે! દરદીએ।, તેનો સલાઉ અને સૂચના લેવા માટે તેની આજુ- 
બાજુ વીંટળાતા ન્નેવામાં આવે છે. 


આ પૂન્ય પુસ્ષની પાસે લગભગ ખે વરસ સુધી રહી ઝાન 
મેળવવાનું સદ્ભાગ્ય મતે પ્રાપ્ત થયું છે. એતો આરપાર પહોંચી 


ન 


ધ. 


જતી નિર્મળ દ્રષ્ટિમાં મે' સદૈવ પ્રેમ ઊભરાતે! ન્નેચો છે અતે તે" 
નામાં મે' ઢોંગી દેખાવને! સદ'તર અભાવ, સરળતા, નિખાલસતા 
અતે હદ્યતું ઉમદાપણું જોયું છે. ગરીબ, તવ'ગર નાના મોટા, સૌની 
સેવા તેતે નિસ્વાર્યભ્નાવે કરતાં ન્નેયા છે, જે કોઈ તેના સ'સગ'માં 
આવતું તે સો તેના તરફ કોઈ જદુઈ આક્ષ'ણુના બળ ખે'થાતા 
હેય તેમ આ બધા ગુણાને લઈતે આકપિ'ત અતે પ્રભાવિત થતાં. 
ગરીબ અતે તવગર, શ્ાહળનદે અને ભિખારી બધાને તે એવી જ 
અમીભરી દ્રષ્ટિ અને મ્રેમાળ હદયની લાગણીથી આવકાર આપે છે, 
વાતચીત કરવાની એતી કલાહીન-લગશગમ ગામડિયા જેવી ભાષા આ 
પુસ્તકની ખાસ વિજ્િષ્ટતા છે. .. 


.*તેણું આ પુસ્તક ખાસ કરીને ગરીબ તેમજ ગામડિયા 
વર્ગના લેકે! માટે લખ્યું છે. કારણુ આ લેને બિચારાને વૈદ્છીય 
શહૃત--ખરચાળ દવા વગેરે મળી શકતાં નથો. 


આ મૂળ જર્મન પુસ્તકની ગામદી ભાષા છતાં એની ૨૦૦૦૦૦ 
(ખે લાખ) જેટલી નકલે પ્રશ્િહ્ધ યઈ ચૂકી છે. 


પુસ્તકમાં બતાવેલી સૂચના મુજબ જે કેઈ પ્રયોગ કરવા 
ઈચ્છા ધરાવતા હેય તેએ એને! લાભ બરાબર ઉઠાવરે તો મારો 
શ્રમ સાર્થક થએલો ડું માતીશ્ર. 


ય 3. 9). 


પહેલી જર્મન આવૃત્તિની પ્રસ્‍તાવના 


બ્ર 

છ પોતે પાદરી હેવાતે કારણે મારું કામ અમર આત્માઓની 
મુક્તિ સાધવાતું છે. એને માટે જવવું અને એને માટે મરવું એજ મારા 
જવનની અંભલાષા છે. આમ છતાં છેલ્લા ત્રીસ કે ચાલોશ વરસથી 
આ નાશવ'ત ગણાતા દેહના આરે ગ્ની સભાળ રાખવાના કાય'માં 
મારા દીક ઠીક સમય અતે શકિત ખર્ચાયા છે. નને કે આ કામ હું 
શોધવા નહોતો ગયો. ઊલટું એ તો મતે ખોનરૂપ જ હતું. પણુ 
છતાંયે કત વ્યની દૃષ્ટિએ ગો મારે માથે આવી પાયું. એ મહાન 
આત્મા (ઈશુ ખ્રિસ્ત) જે આપણાં દુઃ ખર્દ્દે દૂર કરવા માટે સ્વર્ગ- 
માંથી અહોં ઊતરી આવ્યા એના ખ્યાલથી તેમજ તેના વચનોની 
યાધ્થી પ્રેરાઈને જ હું આ કામ ફરતો! આવ્યા છું. “જે લેકે 
ધ્યાવાન છે એ ભાગ્યશાળી છે, કારણુ તેઓ ઈશ્વરના દરબારમાં દયાને 
પામશે. ' તથા “ મારા નામે આપવામાં આવેલા &*ડ। પાણીના એક 
પ્યાલાનો બદલે! મળ્યા વિના રહેશે નહિ ' વગેરે ઈશુખિસ્તના પવિત્ર 
વાકચે। નજર સામે રહેવાથી જ મારી આગળ આવેલા કોઇપણુ દદીને 
દું ના પાડી શકયો નથી. જે કૈ ના પાડવાની લાલચ મારે માટે વધુ 
(સ્વાભાવિક હતી કાર્ણુ આ દરદીઓની ૬વા કરવામાં મને કશે જ ' 


ન સ.-૫.૧૦% 
જ૦૧૬૦૦૦૫૦૫૦તયાસમનનબાાકાણાિસી, 


ફાયદો નહોતો, એથી સને કૈસા કે કોતિ" પ્રામ થાય તેમ ન હતું; 
ઊલડું વખતને! વ્યય, તેમ જ લોકોના અપમાન, કૃતધ્નતા અને! 
' તિરસ્કાર સહન કરવાના હતા, પણુ ઈશ્વરની એવી ઇચ્છા હતી ક 
આ બધુ સહન કરીનેયે મારે આ કાર્યને વળગી રહેવું. એટલે આ 
ક્રોમ કરતાં કરતાં મારે જું શુ વેઠવું પડયું એતી છું ફરિયાદ નહિ કરું. 


આટલી વાત ઉપરથી તમે સમજી શકશે કે આટલે કડવો 
અનુભવ કરી લીધા પછી આ વિષય ઉપ૫૨ મતે પુસ્તક લખવાતેો 
ઉત્સાહ થાય નહે. અતે ખાસ કરોને જ્યારે શૃદહ્દાવસ્થાતે। ખોન્ને 
વધવા લાગ્યો છે યારે તો એ વિશેષ કરીને ન થાય. * 


આસ છતાં મે' આ પુસ્તક તેયાર કયુ” એનું કારણુ એ છે 
%ે મિત્રેએએ મતે ખૂબ જ આગ્રહ કર્યો હતો એટલું જ નહિ પણુ જે 
સાન મેં અનુભવ દ્વારા પ્રાપ્ત ક્યુ” છે તે મૃત્યુ પડેલાં લખીને 
જગતને ન આપી જઉ તો! માનવનનત પ્ર.યે હું પાપ કર્‌ છું એમ 
કહીને લખવા માટે દબાણુ પણ્‌ કયું હતું, એવી જ રીતે અસખ્ય. 
ગરીબ, ત્યશ્ન.એલાં અને [નર્‌ાધાર દર્દીઓએ વારવાર કાલાવાલા 
અતે આજીજી કરી હતી. એમના પ્રત્યેની લાગણીનું તેમજ મિત્રોના 
પ્રેમનુ દધાણુ ન હોત તો આ પુસ્તક જે મે મારી ઇચ્છા વિસ્દ્ધ 
લખ્યું છે તે ન લખ્યું હોત. 


ગમખે પ્રત્યે, તેમજ દુનિયામાં જેતી કે!ઇ સેવા નથી કરતું એવા 
ગામડિયા અને ખેડૂતે પ્રત મારા દિલમાં ખાસ દયા, માયા અને 
મમતાતી લાગણી) છે. તેમને જ આ પુસ્ત્તક હું પ્રેમપૂર્કક અર્પણુ કરુ" 
છું. આ પુસ્તક આવા લેોકે। માટે લખાયેલું હોવાથી એની ભાષા 
જટિલ ન રૌખતાં બતે તેટલી સાદી, સરળ અને સ્પષ્ટ રાખી છે. આમ 
કરવા જતાં કોઈ કોઈ વાતનું આ પુસ્તકમાં પુનરાવતતન થતું હોય. 
તો વાચકો મારા શુભ ઇરાદ્દાને લક્ષમાં લઈને મને ક્મા કરે, 


૧૨ 


આ પુસ્તક લખવાનાં મારે ઉદ્દેક્ષા અત્યારે અરિતિત્વ ધરાવતી 
“જાઈ પણુ વેઘકીય પદ્ધતિને વખોડી કાઢવાનો કે કોઇ વ્યક્તિ અથવા 
તેના વિજ્તાત કે શોધ ઉપર હુમલે। કરવાનો નહોતો અને નથી. 


આરેગ્ય સબધી આવું પુસ્તક તો કોઇ ડિગ્રી પામેલો, ધધા- 
દારી, અને કુશળ માણુસ જ લખો શરદ એ વાતતે। મતે “ખ્યાલ છે. 
મને ખાત્રો છે ફ્રે મારા જેવા સામાન્ય માયુસે ષણુ લાંબા અનુશ્વને ' 
અ'તે મેળવેલું તાન આ પુસ્તક દ્દારા ન્નહેરે સમક્ષ મૂકવાની હમત 
કરી છે એ જાણીને એ બધા નિષ્ણાત લોકો ખુશી ચશે. કોાઈપષુ 
સાષુસ આ બાબતમાં મારી ભૂલ સુધારવા માટે સાચા દિલથી મને 
સૂચન કરરે તે હું એને વધાવી લઈશ. પણુ અમુક પક્ષને સબળ કે 
નિર્ષળ કરવાના હેતુયો જે કોઇ ટીકા કરશે ને મને ઊ'ટવેદ્, લેભાચુ 
વગેરે વિરેષણાથી નવાજી ઉતારી પાડવાતે! પ્રયત્ન કરરો તો! એવી 
ટીકાને હું લદ્યમાં નદિ લઉ. ' 


મારા પોતાના હદયની ઈચ્છા તો એ છે કે વેઘ્કકીય સાન 
ધરાવનારા દાકતરો અતે વૈદ્યો મતે આ ખેો!”્નમાંથો મુકત કરે. અને 
જ્લાપચારનું શાર તેઆ જ અપનાવીને એને ઊચો ભૂમિકા ઉપર 
મૂકો દે. નને આ લે.કો જ્લોપચારની પષ્ધતિને શ્રાસ્રીય અભ્યાસ 
કરશે અતે તેતે અપનાવશે તો મતે ખૂખ આન'દ થશે. જે એમ 
થશે તો જ માર્‌ આ નાનકડું પુસ્તક તેમને ઉપયોગી થઈ પડશે. 
'બાકો આ પહતિની લેોકક્રિયતા તેમ જ કાય'ક્ષમતા વિષે હું એટલું 
તો ખાત્રીપૂત'ક કહી શકુ તેમ છું કે મારો સ્વભાવ એટલો બધે 
સિલનસા૨ ન હોવા છતાંયે હકર! દરદીએ મારી પાસે સારવાર 
લેવા આવ્યા છે. કેટલાયે મતે, તેમતે સાજા કરી દેવા માટે તેઓએ જે 
મોટો મોટી રકમો ધરી છે એનો અલ્પાંશ પણુ જે મે' સ્વોકાર્યો 
હેત તો હું અત્યારે જબરજસ્ત તાલેવ'ત બની ગયે! હોત. 


૧ર ' 


ધણા દરદીઓ આવીતે કહેતા. “ નને આપ મારે આ રોગઃ 
મટાડશે તે દું બસો કે પાંચસો રૂપિયા આપીશ. દરદીઓને એકજ 
કામ હેય છે, પોતાનું દરદ મટાડવાતુ, પછો એ પાયીથી મટે છે કે 
દવાથી એની તેતે દરકાર હોતી નથી. 


જલોપચારની પધ્ધતિ સફળતાપૂર્વક અને ઉત્સાહથી અજ- 
માવો હોય એવ] આ પહેલાં કેટલાયે દાકતરા અતે ચિકિત્સક ચઇ' 
ગયા. પણુ તેએ મરી ગયા અતે તેમનુ' સાન, અનુભવ અતે સૂચનાએ। 
બધુ'જ એમતો સાથે દટાઇ ગયું. હવે પછી એમ ન થાય અને 
માનવ%નતને માટે કિ'મતી એવા અનુભવ અને ઝ્તાનનુ' પ્રભાત. 
ચિરકાળ ખીલેલુ' જ રહે એવો ૪શ્વર પાસે પ્રાર્થના કર્‌ છુ. 


આ પુસ્તકમાં મે' જે જે હકીકતો આપી છે તે સાચી છે. 
પેટલીોકવાર મારા વાકયો કોઇને ખૂ'ચે એટલાં કડવાં કરે તોખાં લાગશે. 
પણુ એ તો મારા સ્વભાવને! દોષ છે, 


હું વિશ્ચાસ રાખુ' છુ' કે મારા આ પુસ્તક ઉપર જગનિય'તાના' 
આશીર્વાદ ઊતરશે. અતે જ્યારે જલોપચારતા મારા મિત્રે એમ 
જાણુશે કે માર્‌ અવસાન થયું છે ત્યારે તેએ! મતે જ્યાં દાકતરોને યે 
દાકતર આત્માના દર્દો મટાડે છે તે એને પવિત્ર ખનાવે છે ત્યાં 
એમના અ'તરના આજ્િષ મોકલશે. 


વીરીશેફેન 
રટ્વે સ્ટેગ્રનઃ તુરખીમ 
સોબીઓઆ સેબેસ્ટીઅન કનાઈપઃ 


તા. ૧ ઓકટાબર ૧૮૮૬ 


 પચાસમી જર્મન આવૃત્તિની પ્રસ્‍તાવના 


૬9 અક વરસ પહેલાં જે કેઈ અજાણ્યો સુસાફર વૉરીશે[્રેન 
'( ફ્રાધર કનાઈપની કર્મભૂમિ ) ગામમાંથો પસાર થયે હોત ને તેણે 
એના ધરેની સખ્યા ગણી હેત તો એ મનમાં ને મનમાં જરૂર 
ધારત “ આ જગ્યા ધણી સારી અને સગવડવાળી છે. અહોં ધળા 
મકાતે ખાલો છે. ” પણુ એ પછો અયારે એટલે કે ૧૮૯૪ ની 
સાતમાં કરીને એજ ગામમ!થી પસાર યયે હોત ને એ જૂના મકાનો 
તેમજ ખીર્ના થવ્રેલાં નવાંતી સખ્યા ગણી હેત તો એ પોતે આશ્ર- 
યયૌ અવાક થઇ ન્નત તે મનમાં બોલી ઊઠતઃ “એહે અહીં કેટલાં 
ખધાં નવાં મકાનો થઈ ગયાં ! જૂનાં કરતાંયે તેની સ'ખ્યા વધી ગઈ. 
આટલાં બધાં મકાતો અહો શ્વા કારણે બતી ગયાં હશે? ” આ પ્રશ્નનો 
એને નોચેનતા જવાબ કરતાં વધારે સારો જવાબ ન મળત. 
“ ફાધરકતાઇપે “મારો જલોપચાર્‌' નામનુ' એક પુસ્તક લખ્યું છે. 
અને જગતના ઉપમૈંગ માટે દુનિયામાં ડ્રેલઞાવા કરવા માટે 
રવાના મ્યુ” છે. આ પુ*તકે નાનાં, મોટાં, 'યાળક, ખુદા, ગશોબ, તવ'ગર, 
ઊચા, તાચા સોતે રે ગમાં ને આરોગ્યમાં પાણીનો ઉપયેઃગ કેમ કરવો 
તથા ગને! શ્રાસ્ત્રોય ઉપયોમ કરી અતેક પ્રકારના દદોમાંથી સાશ્ન 
જમ થતુ અથવા તો મહત કેમ મેળવવી એ બતાવ્યું છે. આ પુસ્તક 
પ્રંસદ્ધે થયા પછી બહારગામથી વેોરીમે[્રેન ગામમાં આવેલાં રોગી- 
ગની સખ્યા ૬2 વરસે ઉત્તરોત્તર વધતી ચાલી છે ને આજે એટલી 
અધો વધી ગઈ છે ક હવે એમતે રહેવા માટે મકાનોતી સ'ખ્યા એછો 


૧પ 


ચડવા લાગૌ છે. એટલે જ ૬ર વરસે નવાં નવાં મકાતો બ'ધાતા 
ભય છે. 


આ પુસ્તકે એની પચાસ આજૃત્તિ પૂરી કરી છે તે હવે તેની 
જ્યુબિલિ ઊજવવાનો વખત આવ્યા છે એ વખતે તે રોગથી પીડાતા 
જગતના માનવીઓને, ખાસ કરીને માંદાઓને પોકારીને કહે છે : 
“ પાણીને! યથાર્ય ઉપમૈ।ગ કરતાં શીખે, એના પ્રયોાગે! અને પ્રતિ- 
ક્યા જણા, અને એ તમને મદદકર્તા થઈ પડશે. જ્યાં રોગ સુધ- 
રવાની શકયતા હરે ત્યાં રગ સુધરશે.'' 


મારી પોતાની વાત કરું તો મને તો એ 'નણીતે આન'દ થાય 
છે કે હવે પછીના જમાનામાં બધા રેગોએ અતે માંદાખએાનતે આ - 
પુસ્તકમાં બતાવેલી જ્લોપચારની પદહ્દતિ મદદકર્તા થઈ પડરો. હું 
ખાસ આજ્ઞા રાખું છું કે ધંધાદારી દાકતરો આ મહાન ખદ્દોસ 
જળ-નોા યોગ્ય ઉપયોામ કરતાં જલદી શીખી જરે અને અત્યાર સુધી 
તેની સ્થિતિ પ્રત્મે એરમાન સતાન તરીકે વર્તાવ રાખતામાં આવ્યો 
છે એ જ્લોપચારની પહૃતિને પોતાના ધરમાં તેમજ દવાખાનામાં 
નિજના સતાન જેવું જ સ્થાન આપે. 


પચાસમી આજૃતિને હું આ મીશન અને આ સંદેટ્ આપુ છું : 
“સાંદઘાએની સારવાર કરજે જેધી એ સાન થાય. સા'ન અને તદુન્‍ 
રસ્તોતેો સાચે! મિત્ર ચજે જેથી એ કદી માંદા ન પડે, અને ગએેક 
પાદરી તરીકે જેમ હું હમેશાં પ્રાર્થના કર્‌ું છું તેમ આજે પણુ 
' ઇશ્વરને પ્રાર્થના કરું છું કે રાગી અને બીમાર લેકે ઉપર ઇશ્વરની 
આશીષ ઊતરો અને માંદા સૌ સાર્ના થાએ. મારી આ પ્રાર્થનામાં 
વોરીશૈફ્ેતમાં સારવાર લઈ રહેલા તેમજ ધેર રહીતે જલપ્રયોમ 
કરનાર સોને અવાજ સામેલ કરુ છું. 


વોરીરે[ફ્રેન 
૧૮૯૪ ર  સેખેસ્ટીઅન ડનાઈપ 
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૨ જું શ્ઞરીરને ખડતલ શી રીતે બનાવવું ? ૨૮ 
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૬ ડે વર્‌ાળસ્નાન લપ 
૭ મું જુવારાસ્નાન ૧૧૪ 
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હૈ મું પાટાઓ ૧૩૫ 
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પ્રકરણુ ૧લુ : પ્રાકકથન 


ઝીંડ ઉપરનાં અસ ખ્ય પાંદડાંએા જેમ એક ખીજતતે સ'પુર્ણ 
રીત મળતાં આવતાં નથી અને દરેક પાંદડું પરસ્યર જદ પડે છે 
તેવી જ રીતે ચતુષ્યનું નસોબ એક ખીક્નથી જુદુ' દોય છે. ને 
દરક માણસ પોતપોતાના જ જવંનનું રે બાચિત્ર દોરવા ખેસે તે દુનિયામાં 
જેટલાં ક તેટલી કષાએ આ"ણુને ન મળે, આપણા જીવનનું 
જે જગન્તિય'તાએ નિર્માગુ કયું” છે તેની રીને! [નેરાળી છે. કેટલીક 
વાર ક જવનું એક ગઝૂ'ચવ!મેૅલા સૃહરના કેકડાં જેવું લાગે 
લાગે છે વિધાતાએ જવનના તાખ્‌ાવાણા કેમ જણે કશી « મોજના 
ક હેતુ વગર, ગૂ'ચવીતે મૂઝી દીના હોય એમ ૧પર ઉપરથી ન્નેતાં 
દેખાય છે. પણુ ખરી શા તેમ નથી. જવનના આ ગૂચવાયેલા 
કાકાના અધ'ર ઉપર મતુષખ્યના હદયગરી અદર રહેલી શ્રાશ્રત શ્રદ્ધા 
પોતાને! ઉ-/જવળ પી ફેક છે, અને આ બધા ગૂંચવાડા ભરેલા 
માગો ' વઇઝન શરિતાય વછુઝન સશ કેમ ગે!જવામાં આવ્યા 
હે! છે એની સમજણુ પાડે છે. બકદાર્ધી ગઝૂ'ચવાડ! ભરેલા જણાતા 
અ જુર! જુદા માગે માક ન નમેા એક જ 
નિંકેત ધ્યેય તરફ લઈ ન્નય છે. શ્રદ્ધાવાતાોને તો એ સથજે સમ" 
જાય એવી વસ્તુ છે, આપણે માત એટલું સમજ લેવું ઘટે છે પ્ર 
પંશ્વરતી રીતો ન્યારી છે. એતે આપણુ આપજુા માપટડથી માપી 
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શકીએ નહિ પષ્યુ એણે બતાવેલા માગ ઉપર - પછી તે ગમે તેટલે 
મુશ્કેલી ભરેલો! કાં ન હોય--શ્રદ્ધાનું ભાથુ' લઇને ચાલ્યા જઈએ. 


મારા જીવનતી આ સ'્યાએ જ્યારે દું ભૂતકાળના વર્ષા ઉપર 
નજર નાખુ છું અતે મારા જીઝનમાર્ગતી અનેક ગૂચોનો વિચાર 
કરે છું ત્યારે આજે મતે આશ્ચય થાય છે. એ વખતે ઈશરે બતાવેલા 
માર્ગે ચાલતાં ચાલતાં કેટલીયે વાર કેમ જાણે દં પાતાળ ઊડી 
'દટાએના છેડા ઉપર આવાને ઊભે રહ્યો હોઉં એવું મને લામતું. 
એક પગલું આગળ અતે સીધો જ ખાછંમાં એવી બૌક પણુ લાગી 
છે. પણુ ત્યાં જ ખરી શ્રદ્દાની કસોટી હતી. એએ બખતે જરાક વધારે 
શ્રદ્ધા રાખી એ જ માર્ગને દહતાથી વળગી રહેવાથી મને પ્રતીતિ 
થઈ ગ કે જેમાં દ પગલું મૂકતાં ડરતો હતો, થરથરતા હતો એ 
પાતાળઊ'ડી ક'દરાતો કિનારો નહિ પણુ નવજીવનનું પ્રવેશાકાર જ 
હતું. હું ઇંભરનો ઉપકાર માનું છું કે ગમે તેટલી મુર્કેલીએ અને 
આફતો છતાં ઈશ્વરે દર્સાવેલ માર્ગ છેડડવા હું લલચાયેો નથી. એ 
માગે" જતાં આ ધ'ધામાં મળતાં કીતિ અને લદ્દમીતી લાલચમાં 
પણુ છું પડયે! નથી. આ જગતના સામાન્ય માનત્રીની દુન્યવી દૃછિએ 
જે માર્ગ રોક, દુ:ખ અને કોઈવાર મૃત્યુ તરફ લઈ જતો હતો એ 
જ માર્ગને મે તો પકડી રાખ્યો છે. કાર્ણુ એ માર્ગને મ્રહખ્યુ કર- 
વામાં મે' ભલે દુન્યવી માણુસો।ના નિર્ણુયને ઉવેખ્યા હોય પણુ ઇશ્વરી 
નિ્ણુયને! તે! સ્વીકાર કર્યો છે. અતે એ જ મારે મન સ'તોષની વાત 
છે. આ રીતે વર્તવાથી “લળ મતે જ નહિ પણુ સાશા જેવા બીશ્ન 
અસ'ખ્ય માણુસેને માટે નવજીવનનું પ્રવેશ્રદ્દાર્‌ જ ઊવડયું છે. 


કામ શૈધવા માટે જ્યારે મે ધર છોડયું ત્યારે મારી ઉમર 
એકવીસ વર્ષની હતી. ને કે મારે ધધો વષ્યુકરનેો હતો, પણ  નાન- 
પણુથી જ મારી પસ'૬ગીને! વિષય બીન્ને હતો. એ વિષયમાં નિષ્ણાત 
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થવા માટે અતે મારા આદશ અને સ્ત્રપ્તો સિદ કરવા માટે ધણુ 
દિવસથી હું ધર છોડવા તરફૂડિયા મારતો હતો ને એમ ન થતાં 
અવણુંનીય દુઃખ અતે શેકની લાગણી અનુભવી રલ્રો હતો. આ 
ધર કચારે છોડું, કચારે હું બહાર જાઉ' તે મારા સનમાં રહેલા 
આદરાતે મૂતિ'મ'ત કરું એમ મતે થયા જ કરવું હતું. કારણુ એ 
વખતે મારી અભિલાષા “કે મહત્વાકાંક્ષા કહે, જે કહો તે એક જ 
હતી. અને તે પાદરી બનવાની. 


તે વખતે હું ઘર છોડીને નીકળ્યો એએ કઇ સાળ ચલાવવા 
માટે નહિ પણ્‌ મને અભ્યાસ કરવાતી સગવડ કરી આપે એવા 
પરગજુ માણુસની શોધ માટે. એ વખતે મહુ'મ મિલેટ મેથીઆસ 
સર્કલ જેએ। ગ્રોનેનલેચમાં પાદરીનું કામ કરતા હતા, તેમણે મને 
પોતાની સ“માળ નીચે રાખ્યો ને જતે જ ભણાવવા માંડયું હું 
એક વિદ્યાલયમાં દાખલ થઈ શકુ એટલા માટે તેમણે મતે અદમ્ય 
ઉત્સાહ અને અતૂટ ખ'તથી ખે વરસ સુધી ખાનગી શિક્ષણુ આપ્યું, 
શારીરિક તાલીમ આપી. આ વસ્તુ કાંઈ સહેલી નહોતી. અને એની 
અસર મારા ગ્રરીર અને મન બન્તે ઉપર યવા લાગી. પાંચ વરસ 
સુધી 6૬ કરતાંયે વધારે કામ કરવાથી, અતે ખૂબ જ તગીમાં 
રહેવાથી મારી શારીરિક અતે માનસિક શક્તિએ ભાંગી ગઈ. મારા 
પિતા મને તેડવા આભ્યા. જે વીશીમાં તે ઊતર્યા હતા એ વીશીના 
માલિકે મારા પિતાને એ વખતે જે શખ્દો કહ્યા હતા એ આજે પણુ 
મતે યાદ છે. તેણે કશ્ચુ' હતું, “ વણુકર, હવે ફરીને તારે તારા છે।કરાને 
તેડવા નહિ આવવું પડે, એ તારે છેવટતો! આંટો થશે. * 


એટલે કે તેને મારી નબળાઈ ન્નેઈ એટલે સુધી લાગી ગયું કે 
નકકી હું મરી જઇશ. 


નત કે તેનું આ અતુમાત અતિશયોક્તિ ભરેલું હતું હતાં સાવ 
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ખડું ન હતું. મારા અભ્યાસના છેલ્લાં ખે વર્ષો દરમિયાન હું બહુ જ 
બિમાર પડી ગયે! હતે. એ વખતે લશ્કમાં કામ કરનાર ગ્એેક પરગજુ 
વૃત્તિના દાકતર મતે એક વરસમાં નેવું વખત ને બોન્ને એટલે છેલ્લે 
વર્ષમાં સો વખત સાકે શરીર તપાસી ગયે।. એ દાક્તરતી પરેપકાર- 
જૃતિ અને ઉદારતા પ્રખ્યાત હતાં. ગરીબ માણુસે।ને મદદ કરવા એ 
હરહ'મેશ તૈયાર રહેતો. પણુ મારું ગ્રરીર એટલું બધુ' ન'ખાઇ ગયું 
હતું કે તેની આટલો સુ'દર્‌ સહાનુભૂતિ, આટલી પરે!પકાર વ ર 
દાકતર તરીકેની આટલી કુશળતા ક'ઇ કામ આવી નહિ. 
પૂરેપૂરી સદ્નત્તિ અતે સદ્ઉદ્દેશ છતાં એ મને સાનને કરી દા 
નહિ. મે' પણુ ધણુ! વખત પરેલાંથી જ જવવાની આશા છોડી 
દીધો હતી અતે રવર્થતાપૂર્વાક મે!)તની વાટ જેતે! પડયો હતો. 


આ સમય દરમિયાન મનતે બોશ ખાજુ વાળવા માટે અને 
થોડે હળવો આન મેળવવા માટે એ વખતે હું ધણાં પુસ્તકો 
વાંચતો હતે. એવામાં એક દિવસ અકસ્માતથી ( આ ૩ખ્દ હું રૂઢિ- 
ગત રીતે જ વાપરું છું ડારણુ કઇ વસ્તુ અકસ્માતથી બનતી નથી. ) 
એક નજીવું લાગતું નાનકફુ પુસ્તક મારા હાથમાં આવી ચડયું. મે' 
એનાં પાનાં ફ્રેરગ્યાં, ચમાં જલેપચાર વિષે લ'ખ્યું હતું. હું આખી 
ચોપડી વાંચી ગયે. એમાં મે' જુદી જુદી ન્નતતા રે।ગોા અને તેના 
ઉપર્‌ પાણીની થતી ચમત્કારિક અસર વગેરૈનુ' વર્ષુન ક્યું” હું. ચોપડી 
વાંચતાં વાંચતાં મતે વિચાર આવ્યો. ' આમાં તારા રે!ગ વિષે પણુ 
કઇ લખ્યું હરે. જરા જેઈ જતે. મે' નેયું અને સાચે જ એમાં 
મારા રેગતું વિમતથી અતે આખે#બ વર્ણુત કર્યું” હનું. 


મારા આન'દતો તો કે!ઈ પાર ન *લો, મતે ખૂબ આશ્ચાસન 
મળ્યું. મારા સૂકાઈ ગયેલા શરીરમાં નગી આશાના સચારે વિજળી 
પૂરી. ભાંગી ગયેલા મનમાં પષ્યુ નવો પ્રાણુસ ચાર થયે. શાર્‌ શરૂમાં 
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તો આ નાનકડું પુસ્તક એ જ મારા જેવા ડુખતાનુ' તરણું બન્યું. 
શેડા વખત પછી તરણુ' તરણું મટીને દરદીની લાકડી બતી, આજે 
હું એ પુસ્તકને મા૩ જીવન બચાવવા માટે અણીને સમથૈ ઇશ્વરે 
મોકલેલી જીવનરક્ષક હોડી ( 1 - 0૦૬) માનું છું. 


આ નાનકડું પુસ્તક એક દાક્તરે લખ્યું છે, તેપ્રાં તાન પાણીમાં 
શગ માડવાની કેવી જબરજસ્ત શક્તિ રહેલી છે એનું વણુ'ન 
કરવામાં આવ્યું છે. ગમેમાંતી ઘણી ખરી રૌતો બહુ જ જડી અતે 
જડસા જેવો છે. મે' એમાં બતાખ્યા મુજ ત્રણુ મહિના સુધી 
પાણીના ઉપચાર કરી *્નેયા પણુ. કરો ફેર પડયો ન૭િ, એટલે બોક્ન 
ત્રણુ મહિના ફરીને એ પ્રયોગ અજમાવી નેયે.. . છતાં ય. પરિણામ 
ન આવ્યું. આ પ્રયોગથી તબિયતમાં કઈ સુધારે થયો નહિ એ 
સાચુ' પણુ સાથે સાથે બગાડે જરા ય વધ્યો જ નહિ. એ તો ત્યાં 
ને ત્યાં જ અટકી ગયે. આથી મારામાં નવી હિમત આવી. 


૧૮૪૯ના શિયાળાના દિવસો મે ડીક્નીજેન નામના ગામમાં 
ગાળ્યા. અઠવાડિયામાં ઝે ત્રણુ વખત ડાન્યુબ નદીમાં થોડોક ક્ષણે 
સ્નાન કરવા માટે હું એકાંત સ્થળ શૈધીને જતો. છું ઝડપથી ચાલીને 
એ જગાએ જતો અતે દોડીને ધેર પાદ્ધે આવો ગરમીવાળા ઓરડામાં 
પહોંચી જતો. આ ઠંડો કસરતયૌી મતે તુકસાન તો કાંઈ ન થયું 
પણુ એથી કાયદો પણુ ન થયે. 


મ ૧૮પ૫મ્માં હું મ્યુનચમાં જ્યોજે'"નિયમ આવ્યો ત્યાં મે' એક 
ગરીભ વિદ્યાર્થીને જયો. એની તબિયત તે! મારા કરતાં પણુ અત્ય'ત 
ખર્‌ામ હતી. સંસ્થાના દાક્તરે એતે વર્ગમાં દાખલ થવા માટે જરૂરી 
એવું તન્દૂરસ્તીનું પ્રમાણપત્ર આપવા ના પાડી. એટલું જ નહિં પણુ 
દાકતરે તેતે વિષે એટલે સુધી કહ્યું હતું ડે આ માણુસ ઝાઝા દિવસે 
કાઢશે નહિ. મે' આ વિધ્રાર્યા સાથે દોસ્તી બાંધી. એને પેલી ચોપડી 


મી ખારા જલોાપભાજ 


અને એેતી અ'દર આપેલા જલોપચારના પ્રયોગો બતાભ્યા- એવે એ 
ગમ્યા. એ દિવસથી અમે બન્ને જણુ પાણીના જુદી જુદી 
જાતના પ્રચોગે કરવા લાગ્યા, અમારે ઉત્સાહ એટલે બધે. વધ્યો 
% પ્રચોગે! કરીને વધારે ફાવદો મળે એતી અમારી વગ્ચે હરીફાઈ 
ચાલી. થોડા વખતમાં પાયું” પરિણામ આવ્યું, દાક્તરાએ જેતા 
અચવાની આશા મૂષી દીધી હતી એ વિધાર્થી સાનને થઈ ગયે! અને 
એને ભેઈતું પ્રમાણુપત્ર મળ્યું. એ પછી એ ધણુ! વરસ જજવ્યે!. 


હં પોતે પણુ દિવસે દિવસે મજબૂત થતો ગે! અને શારીરિક 
તેમજ માનસિક ત'દૂર્સ્ડ પ્રાસ કર્યા પછી મારી મહત્વાકાંક્ષા પાર 
પડી. હું પાદરી બન્યો અતે પાદરી તરીકે ૪૪ વરસ કામ કયુ. 
મારા મિત્રો ૪૬ વર્ષતી ઉ'મરે મારી આટલી સુંદર તન્દુરસ્તી ન્ને% ને 
નવાઈ પામ્યા છે. તેઓ ધણી વાર્‌ મારી અવાજની શક્તિના અને 
આઢલી ૬હ્દાવસ્યામાં '!ળવી રાખેલી શ્વારીરિક શ્રક્તિની પ્રશ'સા કરે 
છે. પૂરેપૂરી કસોટીમાંથી પાર ઊતર્યા પછી પાણી મારે! મિત્ર બન્યું 
અને એ મિત્રાચારીને હં છેક આજ સુધી વફાદારીથી વળગી રહ્રો 
છું. એ માટે કોણુ મને દોષ દેરો ? 


એ તો જે માણુસે દુઃખ ભોગવ્યું હોય, ત'ગી ભોગવી હેય, 
એ જ એતી અવસ્થામાં આવી પડૅલા પાડોશી તરક સાચી સહાનુ- 
ભૂતિ બતાવી શકે, “ વ્રાયલકી ગત ધાયલ જાને ઓર્‌ ન નને કાઈ.” 


ખધા જ દર્દીએ કાંઈ એકસરખા કમભાગી નથી હોતા. અને” 
જે લેકે પાસે બધો જ સાધનસામમ્રી અને દવાદાર. ડહેતાંવે'ત જ 
હાજર થઈ જાય એટલી રિહિસિદ્ધિ છે એ તાલેવ'ત લોકોને આવા 
પ્રયોગોની ક'ઈ પડી હોતી નથી. એ તો દવા અતે દાકતરને જ 
આશરે લેવાના. પણુ એવા બૈસાદાર દર્દીએ માટે આ પુસ્તક નથી. 
એવા દરદીઓની સારવાર કરવાને મારે ઉત્સાહ હેતો નથી. મારા 


ગાડથન છ્ઠુ 


કામની શ્રરૂઆતમાં જ મે' એવા સે'કડે અને હશ્નરે। દર્દીએ ને છેડી 
દીધા છે, પણુ મારા દરદીઓ તે। ગરી'વ માણુમો। હોય છે, જેઓને 
દાકતરે છડી દીધા હોય છે, જેએ ખરચાળ દવાએ વાપરી જ્ષરકતા 
નથી, જેઓને ખીન્ને કોઇ આરારો હોતો નથી એવા દરદીઓની હું 
પહેલી સારવાર કરું છું. તેઓનો મારા ઉપર પહેશે અધિકાર મે' 
હમેશાં માન્યો! છે. આવા લેકાને મે કેદી ૨”ન્ન આપી નથી. આવા 
માણસોને મારા બારણેથી પાછા 21 રીતે કાઢી શકાય ? એ તે નરી 
નિર્દયતા અતે હૃધ્યહીનતા જ કહેવાય કે ખીજ કાંઈ ? આવું અ'તરા- 
ત્માની વિસુદ્દનું કામ હું શી રીતે કરી શકુ'? જે સારવાર અતે પ્રયે- 
ગાએ મારી લાચારી અને નિરાધાર્તાના દવસોમાં મને તન્દુરરતી 
બક્ષી એનો ઉપયોગ હું આ ગરીબ માણુસે। માટે ન કર્‌ તો ઈશ્વગ્ને 
જ ગુતેગાર બતું ને |! 


મારે ત્યાં આવનારા દર્દીખએે!ની દિન પ્રતિલ્નિ વધતી જતી 
સખ્યા અતે એથી મૈ વધતી જતી એમના જુદા જુદા રોગોની હાર- 
માળાએ મને માર! જલોપચારના પ્રયોગો વિષેનો અનુભવ વધારવા 


મિ 


અને એ પહાતિને શાસ્રોય રૂપ આપવા પ્રેચરો. 


મતે જે પુસ્તકે આ બાબતમાં પહેલવહેલુ' માર્ગદર્શન કરાવ્યું 
અને આર્‌ભના પાઠે શીખવ્યા એ માટે હું એતો ૯મેશને માટે 
ત્રદણી *હીશ. પણુ એને ન્યાય આપવા ખાતર મારે કહેવું ન્નેઈએ 
'% એમાં બતાવેલી રીતો મને વધારે અણુધડ, અશાસ્ત્રોય માનવસ્ત- 
ભાવને પ્ાતિટૂળ અને કયાંક કયાંક નુકસાનકારક પણુ લાગી છે. આ 
કારણ લોકા જલોપચારતી પહદૃતિને (પ78૬૯1-૯પ૫1ણતે બદલે 1401*5૯-- 
૮૫૬૪ ) ઊટવૈદુ' કહે છે. અતે આજદિવસ સુધી પોતે જે વાતમાં 
સમજતા નથી અને ગાળે દેવા ટેવાયેલા લોકો જલેપચારતે શ ટ- 
વૈદુ, લૂ'ટ અને નનતજતના એવા બીશ્ત નામ આપી આ ઝુંદર 
પદ્ધતિને વગેવી ૨હ્યા છે. 


ટ ખારા જતોપચાર 


હું કબુક્ષ કરું છું કે જૂતી રોત પ્રમાણે પાણીના જે પ્રયોગે 
કરવામાં આવે છે તે અધૂરા અતે ભૂલભરેલા છે, અતે તે માણુસ 
કરતાં “ળવાન અવયનોવાળા ધોડા જેવા પ્રાણીએતે વધારે માફક 
આવે તેવા છે. પણુ હવે તો એ પહ્દિ નાજુક અવયવે।વાળો મનુ- 
ષ્ય્નતિતે બધ ખેસતી થાય ગવા તેમાં સુધારા વધારા કરવામાં 
આવ્યા છં. 


પ્રખ્યાત ફાધર ફેજીંગનન એસ. જે. ના જવનમાં નીચેતેો 
મર્ગ નોંધાયેલે। છે. 


દદર 


તને ગળાનું ૬૨૬ ચયું હતું, અને વધારે પડતા ખોલવાના 
શ્રમને પરિણામે ( તે એક પ્રખ્યાત પાદરી હતા અતે પેરીસ, લ'કત 
તેમજ બીન મે!ટઢાં શહેરોમાં મૌશનરીના ઉત્સાહથી પવંચને 
આપતા.) એ ૬૨૬ વધી ગયું. એતી શ્ાસનતળી જ એક શે!ટા ધા 
જેવી થઈ ગઈ. અવાજ તો સાવ ચાલ્યો ગયે! હતો, બે વરસ 
(૧૮૪૬-૪૮) એ પયામીવશ રહ્યા. ઘણે હેકાણુ દવા કરી, હવાબદલે 
પૃષ્ુ કરી જેથે! પણ બજછું નકામું ગયું. ૧૮૪૮ના જુન માંસમાં એ 
ડૉકટર કે. આર. ના ગામડાના નિવાસસ્થાને તેમતી સાથે રહેવ! 
ગયા. એક દવસ સવારે પ્રાર્યતા પછી ડોકટરે કુટુંબના માષુમોતે 
જણાવ્યું કે એતી તબિયત વધારે બગડી છે ને એ નાસ્તો કરવા આવી 
શકશે નહિ. એમ કીર એ પાછા દરદી પાસે ગયા, ને તેને કલુ, 


“ઊશા થાવ અને માર્‌ પાછળ પાછળ ચાલ્યાં આવે, ' 

“પણુ કયાં ?” ફાધર રેવીગનાતે પૂછ્યુ. 

“પાણીમાં. હૈં તમને પાણીમાં ફેંકવા માગું છુ.” 

“પાણીમાં ? ' ફાધરે વિસ્મમ પામી પૂછયું. * આટલો બધે 
તાવ ધખધખે છે સ્‍્પતે શરદી પણુ હેરાન કરે છે ૭તાં પાણીમાં ?' 

હા. ” દાક્તર ટ્ર'કા જવાખ આપ્યો. 


ચરાકથન ક ક 


“ ભલે ત્યારે. કાંઈ વાંધો નહિ. તમે દાક્તર છો તે હું તે 
માત્ર દરદી છું. મારી તબિયત તમારા હાથમાં છે. તમે કહે એ 
પ્રમાણે મારે કરવું જ ન્નેપ્એ. ' 


એને ચરિત્રકાર કહે છે કે “એમતે કહેવાતું કુવારાસ્નાત આપન 
વામાં આવ્યું. ઉપાય જરા જલદ હતે હતાં એ તત્કાલ અસરકારક 
નીવડયો. એ જ દિવસે બપોરે ભોજન વખતે દાક્તર સફળતાપૂવહ 
દરદીને ધણી જ સરસ હાલતમાં ભોજનના ટેબખલ ઉપર લઈ આવ્યાં 
અતે સવારે તો જે ખોલી શકતા નહોતા એણે પોતે જ રાતે તો 
પોતાનો રોગ કેમ મટતો એતી વાત સ્વમુખે કરી !' 


આતે પણુ છું “ જ્લોપચાર ' નહિ પણુ ઊટવેદુ' જ કહું. ભલેને 
પદ્યાામ સારું આવ્યું, એવી ચું થયું? હું બીજા કોઈ ને આતું અનુ- 
કૅરેણુ કરવાની સલાહ ન જ આપુ. 


વળી જલેપચારનાં રુગ્યાલયોમાં જે બધી પદ્દતિઓને। ઉપ- 
યોગ કરવામાં આવે છે, એ બધી પદ્દતિઓ સને મ'જૂર નથી. એમાં 
જટલીક ઘણી જ જલદ અતે ઝનૂની છે. દરદીની વય, શારીરિક 
હાક્તિ, દર્દની માત્રા અતે એવી બીજી કશી વસ્તુતે! ખ્યાલ કર્યા 
સિવાય તમામ ૬રટદીએને લગભગ એક સરખી જ સારવાર આપ- 
વામાં આવ છે. આ તો તમામ ઢોરતે એક લાકડીએ હાંકવા જેવું 
થયું. આનું પરિણામ સારુ' ન જ આવે. 


જલે!પયારના પ્રયોગોની ગિવિધતા, એની યોગ્ય પસદગી અને 
પ્રમાણુ ગ્તળવવામાં નિષ્ણાતની બુદ્ધિની કસોટી થાય છે. આમાં જે 
કુરાળુતા બતાવે એ જ ખશે નિષ્ણાત. 


“આ જ્લોપષચારની સારવારથી તો તોબા ! અમારાથી તો 
સહન જ થઇ શકતો નથી. હમણાં જ ણે જવ ઊડી જશે એવુ કેટલીક 
વાર્‌ લાગે છે. ” આવી આવી ફરિયાદો જુદી જુદી હોસ્પીટલેના ૬૨દીન 


ક સારો જલોપચાર 


એએ મારી પાસે આવીને કરી છે. પણુ જલેોપચોરના પ્રયોગો નને 
શાસ્ત્રીય રીતે કરવામાં આવે તો આવી ફૂરિયાદતે કશું કારણુ રહે 
નહિ. એક દિવસ એક ત'દુરસ્ત માણુસે આવીતે મતે કહ્યું, “ તમારા 
કહેવા સુજ'ય પ્રાતઃકાલમાં નાહવાથી મને નુકસાન થયું છે.” મે' 
તેને કહ્યુ “તમે કેવી રૈતે નાહતા હતા ?”' “હં પપ નીચે મ.થુ' 
રાખીને ખેસતો જ ખરફ જેવું ઠંડું પાણી પા ક્લાક સુધી શરોરે ઉપર 
પડવા દેતો હતે. ' 


આવો માષુસ પોતાની અન્તાનતા અતે મૂર્ખાઈ ને લઈ તે નાશ 
ન પામે એજ મેરી નવા૪. * 


આ જાતની મર્ખાધભરેલી ક્રિયાતે આપણે હસી કાઢીએ છીએ 
અથવા ઉતારી પાડીએ છીએ એ વાત સાચી, છતાં જલોપચારના 
શ્ાસ્્રીય ઝાનતે। દાવે। કરનારાએ કેટલા બધા માણસો ગનો ખોટે 
અને મૂખખોઈભરેલે ઉપયોગ કરે છે ? અને એમ કરોને દરદીના 
મનમાં જ્લોપચાર સામે કાયમને! પૂવ'યહ અને અણગમે! પેદા કરે 
છે. મારા આ વિધાનનું સમર્થન કરનારા હું અસ'ખ્મ દાખલાએ। 
આપી રાકુ' તેમ છું. 


હું પાણીના બહુ જ જલદ ઉપચારો, તેમજ હદખેહૃદ પાષ્ણીના 
ઉપયોગ સામે લાલબત્તી ધ૩ હુ. કારષણુ એમ કરવાથા પાણીમાં 
જે સાન્ન કરવાતે। ગુષ્યુ છે તે નાખૂડ થઈ જશે એટલું જ નહિ પણુ 
આવી જાતને પાણીતોા દુરુપયોગ ફાયદાને બદલે નુકસાન કરો ૬ર૨- 
દીની શ્રદ્ધાને આધાત લગાડરે. પછી તમે પાણીના ગમે તેવા સારા 
ઉપચારો કર્રૈી। તો પણુ શ તેનાથી ભડકતા ર્હેશે. 


મે' પાણીના જે મચોગે બતાવ્યા છે એ દરેક પ્રયોગ ત્રીસ 
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# આ અભિપ્રાય યુરોપ જેવા ઠડા અને બરફ વાળા દેશને નજર 
સમક્ષ ર'ખીને આપવામાં આવ્યો છે એને વાંચનાર ખ્યાલ રાખે. ભા. 


ખાણથન ૬૨ 


વરસ સુધી મારી ન્નત ઉપર મે' અજમાવી ન્નેયા છે. મારે કખૂલ 
કરવું જઇએ કે ત્રણુ વખત સતે ગમાં ફેરફાર કરવાની, મારા 
નિર્યુથો અતે સિદ્ધાંતા ઢીલા કરવાની, એમાં છૂટછાટ કરવાની લાલચ 
થઈ આવી દતી. પણુ અત્યાર સુધીના મારા અનુભવો પછી મે' જે 
સિદ્ધાંત તારવ્યા છે તેતે ફરીને સત્તર વર્ષ સુધી ગ્રયોગોનો કસોટી 
ઉપર ચડાવીતે કસી ન્નેયા છે. અસ“ખ્ય દર્દીએ ઉપર એ અજમાવી 
ન્મેયા છે. એ બધા પછી હું એવા નિર્યુંય ઉપર આવ્યો છુ કે જે 
માણુસ પાણીને ઉપયોગ સાદામાં સાદી, સરળમાં સરળ અતે સૌથી 
સહેલી રીતે કરી ન્નણે છે તે જ સોયથી વધારે સારાં ફાયદાડા28 અને 
અસરકારક પરિષનામે। લાવી શકશે. 


મારી સલાહ લેવા આવનાર દરેક દરદીને હું સવાલ પૂછુ' છુ, 
ને પછી સલાહ આપુ છુ. એ ધીરજ રાખે, અતે પ્રથમ ઉત્સાહના 
ઊશરામાં ઉતાવળ કરી પાણીના અશાસ્નોય પ્રયોગથી પોતાને નુકઃ 
સાન ન કરી ખેસે એ રીતે થોડી માહિતી અને સલાહ સચના 
આપુ છૂ. 

એ જ રોતે મારું આ નાનકડું પુસ્તક તમને તીચેના સવાલોના 
સતોષકારક જવામ આપશે. એની વિમત તો પુસ્તકના પ્રકરણુમાં 
આવશે જ પષ્યુ એ પહેલાં અહો એનું ટ્ર'કુ' વિવેચન અસ્થાને 
નહિ ગષ્યાય. 

પહેલે સવાલ એ છે કે રીગ શું છે અને બધા રોગોનુ' 
એક સવસાધારણુ કારણુ શું છે ? 

માનવદેલમ'દિર એ અંશ્રરની દિવ્ય સદિનુ' સોથી અદ્ભુત 
સજન છે. એને પ્રત્યેક સાંધા ખીશ્ન સાંધામાં મળી જય છે. એનાં 
અ'ગ પ્રત્ય ગમાં, એના નાના મેો।ટા વિજ્ઞાગે! આશ્ચવષ્જનક રીતે એક 
બીનનને બધ ખેસતા યઈ ગયા હેય છે. અતે એ કરતાંયે વધારે 
ચમત્કાર તો જુદા જુદા અવયવો પોતપોતાના ધર્મો બજવી આખા 


"૧૨ ખારા જલ્રાપચાર 


શરીરતે જે એકવાકયતા આપે છે તે છે. ગમે તેવો નર્યસ્તક દાકતર, 
નેણે વાઢફાપતો છર્‌ીકાતર વડે શરોરતા અગપ્રય ગ કાપ્યા પછી પણુ 
એની અ'દરતો આત્માં નિહાળી શકયો નથી-તે પણુ માનવશરીરના 
સર્જનમાં જે અસાધારણુ ડહાપણુ, સાન અને કોશલ્ય બતાવાયું છે 
એની ના પાડી શકે તેમ નથી. આવા કોશલ્ય અતે ડહાપષ્ૂનો જે 
સ્વામી છે એના તરફ એતે માનની લામણી થનાતો જ. આ એફ 
વાકયતા અને સુમેળ એજ સાચું આરે.ગ્ય, એ જ આદશ તન્દ્રસ્તી. 
કટલાંક કારણોથી જ્યારે આ સુમેળમાં ભગ પડે છે, એકવાકયતા 
નનેમમાય છે ત્યારે આપણે તેને રોગ થમે છે એમ કહોગે છીએ. 
શરૌીરતી અદરના અને બહારેતા આવા રોગોનું મોટા ભાગનું કારેણુ 
આપણે ખોરાક છે. પ્રાષો માત્રને માટે એે અનિવાર્ય છે. ઈચ્છાએ 
દૃ અનિચ્છાએ પેટનું ભાડું આપ્યે જ છૂટકો. આમાં ભૂત કરીએ 
એટલે રોગનો જન્મ થાય છે. 


આ બધા જુદી જુદી શ્નતના અને ગમે તે નામથી એઇ ખાતા 
'રગોનું મૂળા કારણુ લેોહોમાં, અથવા કહો કે લોહોના બમાડમાં હોય 
છે, પછી. એ લોહીતો બમાડ માત્ર ર્‌ેધિરાભિસરણુના માર્ગમાં થયે 
હેય અથવા તે! એના ડાષે।માં લોહીનો કેઈ જાગ ન હોય એવા 
વિજાતિય અણુ પરમાણુને લઇંતે એ થયે! હોય. રૂધિરના કોષોનો “નળ 
પાતાને અનુકૂળ રીતે આખા શરીરમાં થઈતે રકતકણોાનાં જીવતા 
પ્રવાઠુતે વહેતી રાખે છે, ભ્યવસ્યા ગએનું પ્રમાણુ નનળવવા રહેલી છે. 
રધિરાભ્રિસરણુની હદ ફગતાં વધારે અથવા ઓએજછો ગતિ કાઈ પણુ 
વિશ્નતિય દ્રવ્યોનો પગપેસારો શરીર વ્યવસ્થામાં, એની ચ્ાંતિમાં 
દખલ પહોંચાડે છે, અને આર્‌।ગ્યતે હાનિ કરી રોગ ઊભે! કરે છે. 


રગ શું છે? એનું મૂળ કારણુ સું છે? એનાં સૂદ્‌્સ બીજ શામાં 
છે? એ આપણે ન્નેયું. હવે એ રગ દૂર કેમ કસ્તો : રોગમાંથી સાજન 
શી રીતે થવું એનો થોડે વિચાર કરી લઈ એ. બરફ ઉપરના પગ- 


શ્ાક્ચન ર ૨3: 


લ્ષાઆની નિશાનીથી હોશિયાર શિકારી શિકાર પારખી લે છે અને 
પછી પોતાને હરખના, શ્ચિયાળતો, કે સાબરનો જેનો શિકાર કરવે। હોય' 
એને પગલે પગલે ન્ય છે, તેવી જ રીતે હે।!શિયાર દાકતર દરદ કચ 
છે, કયાંધી એ ઉત્પન્ન થયું છે અતે કેટલે સુધી આગળ વધ્યું છે 
વગેરે બાબતે! તુશ્ત જ જાણી લે છે. લક્ષણો ઉપરથી તે રોગ પારખે 
છે, અને એક વખત રોગ પરપાયેો! એટલે તુર્ત જ એ દૂર કરવા 
મારે કયો] ઉપાય હાથ ધરવા એ નકી કરે છે. કેટલાક કહેશે આમાં. 
તે શૂં છેઃ આ તો! સાવ સાદી વાત છે. હા. કેટલીક વાર એમ છે 
ખૂઝ, પણુ ઘણી વાર એમ નથી થે હોતું. ને કોઈ મારી પાસે ઠરીને 
ઠીફરા જેવા થઈ ગયેલા કાન લઈને આવે તો! હં તુરત જ કહીશ 
કૈ અતિરય &'હી લાગવાથી આમ થચં જે, અથવા કા માખુસની 
આંગળી ચક્કીતા પડમાં કચરાઈ જય ને એ એકાએક ખૂમ મારી 
ઊર્કે તો તતે શું થાય છે એમ એ માણુસને પૂછવાની પણુ જરૂર 
રહે નહિ. પશુ કોઈનું સામાન્ય માથું દુઃખતું હે!ય, જઠરમાં દુખાવે 
ચયે। હાય, સેજત'તુ કે હદયમાં કશી ગડબડ ઉત્પત થઈ હેય તે! 
ગયે શોધી કાઢનું સહેલું નથી હેતું. આવા રોગો એક અથવા અતેક 
કાર્ઝાને લઈને થાય છે. ધણી વાર આવા દુઃખાવા પાસેના અરયવેના 
રાગતે કારણે પણુ થતા હોય છે. અતે એતે લઈને જઠર, હદય કે 
મૂર્ત્રપેડેના કાર્યમાં ખલેલ પહોંચે છે. ગક નાનકડુ તણુખલું મે!ટામાં 
મોરી ઘડિયાળના લોલકતે અટકાવી દે છે. એક નજીવું લાગતું કાર્શુ 
હૃદયના કાર્યને મોટામાં મો।ટું નુકસાન પહોંચાડી પીડા ઊભી કરે છે. 
પણુ આ નજવા કારણુની શૈ કરવામાં જ મુસ્કેલી ઊેભી થાય છે. 
કારણુ આવી સૂટ્્‌મ તપાસ બહુ જ ગૂંચવાડાલરેલી હોય છે, અને 
આ બાખતમાં ધ'્ી ન્નતની ભૂલો થવાતેો સ ભવ છે. 


ઠં એક નાનકડા વૃક્ષના થડને નજરથી પગ મારુ અથવા કુહાડે। 
લગાવું, તો આખુ ભક્ષ હલરે. એતી દરેક ડાળી, દરેક પાંદડું સુદ્ધાં 


૧૪ સારે ”લેોપશચદર 


ક'પી ઊદરે. હવે એનાં પાંદડાંને હલતાં નનેઈ નને હું એમ માની બેસું 
'ઃ પાંદડાં ઉપર પ્રહાર કરવાથી જ એ હલે છે તો મારા જેવો ખીન્ને 
મૂર્ખ કેોણુઃ કોઈ પણુ સામાન્ય અકલવાળા માણુસ પણુ સમજી 
શકે એવી વાત છે કે પાંદડાં કે ડાળીએ કહલનાનું ફાર્ણુ ચડ જ છે. 
આખુ થડ દલે છે એટલે એના એક વિભામ તરીક તેના ડાળો 
પાંદડાં હલે છે ! મજ'ાતતુએ એ આપણા રારીરની આવી ડાળીએ 
'છે, જેનાં મજ્જત'તુએ દુઃખે છે, એનાં મજ્જનત તુ ઉપર વધારે પડતું 
'દાણુ થયું છે વગેરે વાક્યોના અર્થ શો : માત્ર એક વિભ્રાગ જ 
નહિ પણુ આખા તતત્રમાં ક'ઈકે ગોટાળા ઊભે। થયો છે. એમાં નમળાઈ 
આવી છે એટલે જ એના એક વિભાગ જેવાં મન્ક્નત'તુઓમાં 
દુ:ખાવો થાય છે, એટલે કે મજકતતુએમાં કંપારી આવે છે. 


કરોળિયાના સુ'દર “ળાંની મધ્યમાંથી તે છેક બહારની રેખા 
સુધી જતા એક તારતે ખૂબ જ સ'ભાળથી કાપી નાખે અને આખુ 
“ળું તૂટી પડરી. કેમ ન્નણે કપાસથી માપીને બતાવ્યા હોય એવા 
અટ્ભુત ચોકસાઈથી રચવામાં આવેલ્વા જળામાંનાં ચતૃષ્કાણા અને 
'ત્રિકાણા સાવ બગડીને વિર્પતા અતે અચો।કસાઈ ધારણુ કરે છે. 
આવું વૃરેલું ”નળું' નેઈને આપણે જો એમ ધારીએ ક આ વખતે 
કરોળિયે પોતાનું રેશમી ધર બનાવવામાં કેવી અગત્યની ભૂલો કરી 
છે. તો એ કેવું મૂર્ખાઈભરેલું લાગે ? પેલો તોડી કાઢેલો તાર પાછે 
એની જગાએ જ મૂકી દો કે ખીજ જ ક્ષણું આખું “ળું પહેલાના 
જેવું જ વ્યવસ્થિત, સુ'દર્‌ અને સુમેળવાળું બતી જશે. આ એક જ 
નાનડડા તારને શોધી કાઢી એતી અસલ જગાએ ગોઠવી દેવામાં જ 
૩ળા રહેલી છે. આ તારને મોધવાને બધ્લે આખા નળનળામાં ફૂ[ફાં 
મારી ભટકૅયા કરવાથી તો એ નળું જ નાશ પામશે. 


એ જ રીતે શારીરિક રોગ શોધી એની ઉપર પાણીના યોગ્ય 
'ઉપચારનું સમજવું. હું તો દરેક માણુસતે કદું છું કે એક વખત મે 


જકકથન રી કર્યુ 


બતાવેલા માર્ગે પાણીનો ઉપયોગ કરી જુઓ અને પછી તમારે 
અભિપ્રાય બાંધે. આ ચિકિત્સા એટલી સાદી અને સરળ છે ક એમાં 
ભૂલે થવાને અવકાશ્ન જ નથી. એક વખત આપણે એટલું નનણી 
લઈએ ક દરેક રોગ લોહીની વિક્િયામાંથી જ જન્મે છે કે બસ, 
પછી એ રેગતે દૂર કગ્વા માટે એક અથવા ખે કામ જ કરવાનાં રહે 
છે. એક તો અવ્યવસ્થિત અને અનિયમિત રીતે થતી ર્‌ધિરાભિસરણુની 
ક્રિયાને એતી સમ સ્થિતિમાં લાવી દેવી. અથવા તે! લોહીની સાચી 
સ્થિતિમાં તેમજ સાચાં સ'યોગીકરણુમાં ખલેલ પહોંચાડનાર કચરા- 
પટીને, વિ7નતીય દ્રવ્યને કૈ ખરાબ રસે।ને બહાર ફેકી કાઢવાનું. આટલું 
કામ થયા પછી નબળાં પડેલાં તત્રતે કેમ સશકત અને મજખૂત 
બનાવવું એ એક જ કાર્ય બાકી રહે છે. 


હવે ત્રોન્ને સવાલ્ર એ છે કે પાણી શી રીતે આ કચરાતે બહાર 
ફે'છી કાઢે છે # એમાં તે એવો શૈ ગુણુ છે જેથી લોહીની અદર 
રહેલા આ બગાડને બહાર હડસેમી દે છે ? 

તમાર! વાથ ઉપર શ્ઞાહોનો ડાવ્રો પડયો હોય તો એ પાણીથી 
ધોવાઈ ન્નય છે. એ જ રીતે જખમમાંથી લોહી નીકળતું હોય તે 
એ પણુ પાણીનો ધારે ધારે સાક્‌ થતું નનય છે. ઉનાળામાં તમારા 
કપાળે પરસેવે! વળી ગયા હેમ એ વખતે એને લૂછી નાખી ઠ'ડા 
પાણીતી ઝાલક મારવાથી આખા રારીરમાં એકદમ તાજગી આવી 
“ય જે. તમારુ મગજ શ્ઞાાંત થઈ નય છે. એ તમારામાં સ્ફૂર્તિ, 
ચેતન, નવજવન રેડે છે, માતા બાળકના નાના કપાળ ઉપર ભૂડી 
પડી ગયેલી ચામડીના ડાક્ર જુએ છે તે ગરમ પાણીથી એ નૂડી 
નિષ્પ્રાણુ ચામડીને એ।ગાળી, જુદી કરી ધોઈ કાઢે છે. 


ઓગાળવું, ખાલી કરવું (કે ધોઈને સાફ કરી નાખવું ) અને 
મજખૂત કરવું, એ પાણીના ત્રષુ તિજિવાદ ગુશા! છે, અતે આટલા 


શ્વ ખારો જ્લોાગચાર 


ગુણ! પૂરતા છે. આટલા ઉપરથી આપણે નીગેતો નિણુ'ય તારવી 
શકીએ તેમ છીએ. 


પાણીના શ્ઞાસ્રરોીય ઉપયોગ ખાસ ડરીને મારી જ્લોપચાર 
પહદ્દેતિ સુજ્બ સારા થવાની સંભાવના હેય એવા તમામ રોગ મટાડે 
છે. કારણુ પાણીના જુદી જુદી «તના ઉષષ્રોગ કરવાથી એ રોગના 
મૂળને દૂર કરે છે. આવી નાતના પ્રયોગો મુખ્યત્વે ચાર કામ ડરે છે. 

૧ લોહીની અ'દ*્નાં વિજાતીય દ્રવ્ય-કચરાને એગાળી નાખે છે. 

૨ર ઓગળી ગયેલાં વિશ્નતીય દ્રવ્યને બહાર ફેકી દે છે. 

૩ ચેોકખાં થયેલા લેહોતે સાચી રેતે શરીરમાં વઝેતું કરે છે. 

જ અને છેવટે નબળાં પડી ગયેલાં રાશેમ્વ'ત્રતે મજખૂત બતાવે 
છે, એટલે કે નવાં કાર્ય માટે શક્તિ આપે છે. 

આ ઉપરાંત એક છેલ્લે સવાલ ણોભા થાય છે. આપણી 
વર્તમાન પેટ્દીના માણસો આટલા બધા ચંચળ અતે નખળા કેમ 
ખની ગયા છે. જે રોગોના આપણે પહેશ્ાના જમાનામાં નામે પણુ 
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સાંભળ્યાં નહોતાં એ રેગોનાં તેએ સહેલાણથી ભોગ ડેમ થઈ પડે છે ? 


%ટલાક લોકોને આ સવાલ અરશાને લાગથે, છતાં મતે તે! એ. 
ખૂખ અગત્યતે। લાગ્યો છે. એના ઉપર મે' પુષ્કળ વિચાર કર્યો છે 
અને મારે જરાયે અચ॥ાયા સિવાય કહેવું નઈ એ કે એનું એક જ 
કારણુ છે અતે તે સખ્તાઈ, બરછટપણું, મજખૃતી વગેરેની જગાએ 
નાજુકાઈ, પોપલાપણું સુ'વાળપ આવી ગયાં છે. અત્યારના જમાનાના 
લોકોની નબળાઈ હદખેહદ વધી ગઈ છે. નબળાં અતે નાજુક, લોહી 
વગરનાં ને નબળાં મજ્'ત'તુવાળાં, હદય અતે જટેરતી બિમારીવાળાં 
માષણુસોા જ જ્યાં ત્યાં નજરે પડે છે. સશકત, ત'દરસ્ત અતે ખડતલ 
માણુસો જણે અપવાદ રૂપે કયાંક જ દેખા દે છે. જરાક હવાફેર થયે, 
જરાક ત્રકતુ બદલી કે ધણા માણુસોને શરદી અને સળેખમ, ઉધરસ 


 માકધન પછ 


' અતે છાતીનો દુઃખાવો! થયો જ સમજવે।. અતે સહેજ ડૅ'ડીમાં ફરવા 
' ગ્રયા % હવા લાગી જાય ને જરાક તડ૩ામાં ફર્યા ત્યાં કપાણુ લાગી 
જાય, એવી કરષણુ સ્થિતિ અત્યારે નજરે પડે છે, પચાસ સાડ વરસ 
પહેલાં એમ નહેતુ', અને ડાલ્યા ને વિચારક માણુસોની ફક્રિયા૬ 
મુજબ માણુસ”તની ત'દુર્સ્તી આટલી હદ સુધી બગડી ચુકી હોય 
તો આપણું ભાવી કેટલુ' અધકારમય ગણાવુ' જોઈ એ. હજી તો માયુસ 
પુખ્ત ઉ'મરતો નથી થતે ત્યાંજ ન્નત નનતના રેગતો ભોગ બની 
ન્તય છે તે એનું શરીર સ'પૂણુપ વિકાસને પામે એ પહેલાં જ ખવાઈ 
જય છે, એ ખતાવે છે કે આરોગ્યની બાખતમાં આપણે કેટલી હદ 
સુધી નીચે ઊતરી ગયા ૭ોએ. 


અત્યારે ઠવે કટોકટીનો સમય આવી લાગ્યો છે. આપણા આ 
અસાધારણુ અનાર્‌ગ્યના કારણા અત્યારે આપણે 4નણીશું નહિ અને 
ન્તણ્યા પછી એ દૂર્‌ કરવા પ્રયત્ન કરીશું' નહિ તો આપણા ખાર 
વાગી જવાના છે. આ નતની દુઃખદ અતે કરુણુ પરિસ્થિતિના 
નિવારણુમાં અમારો અલપ ફાળા આપવા, આ પુસ્તફ રજુ કરોએ 
હીએ. ચામડી, શરીરના અંગ-ઉપાંગો, અને આખા શ્રરીરતે મજખૂત, 
સશકત અને ખડતલ કેમ ખનાવી શ્ષકાય એના થોડા સાદા ઉપાયો 
બતાવીથું. આ ઉપાયે! જલપ્રયોગોની પ્રતિપૃર્તિ” જેવા છે. જુઠા જુદ્દ 
વર્ગના ને જુદી જૂદી સ્થિતિના અસ'ખ્ય માણુસો। તેનો સ્વોકાર 
કરી ચૂકયા છે. પહેલાં આ જ માણુસોએ એ પ્રયોગોની સશસ્કરી કરેલી 
પણુ પાછળથી એ લોકોએ જ ન્યારે એની સફળતા ન્નેઈ ત્યારે 
તેમણે શ્રદ્ધાપૂર્વક એને। સ્વોકાર ફર્યો. આવા માણુસોનો સ“ખ્યા કાંઈ 
નાનીસૂની નથી અતે દિનપ્રતિદિન એમાં ઉમેરો ચયા જ ડરે છે. 


સારા અમુક પ્રકારના અભિપ્રાયો અને મ'તવ્યોનો ધેર વિરોધ 

ચવાને। છે એનું મતે સ્પછ્ટ ભાન છે. એમ છતાં હું તો એને વળગી 

રહેવાતે છું. ફારસુ એ કાંઈ એક રાતમાં જ મગજમાંથી ફૂટી 
જ 


શટ સારા જલેોપચાર: 


નીકળેલા હવાઈ તરગો કે ખાલી તુકાએ નથી પણુ વર્ષોના અનુ- 
ભરવથી પરિપકવ થયેલા અતે ગ્રયોગતી કસોટી ઉપર ખર્‌ા ઊતરેલા 
ખહું મુલ્યવાન વિયારો છે. મારા સમત્ર જીવનની તપશ્ચર્યાનું એ 
પરિપકવ ફળ છે, એ ફળતી બાલ સખ્તાઈ અતે મજખૂતીને કારણે 
એની અ'દર્તો ગર્ભ ખાવામાં મહેનત પડવાથી ભલે ્ેટલાકતે એને 
કંટાળા કે અણુગમાો આવે પણુ માનસિક પચાવને માટે એ ધણું જ 
ઉપયોગી તેમજ અનુકૂળ સિદ્ધ થઈ ચૂકયું છે, એ નિર્વિવાદ હકીકત કે. 


મે મારી વાત કશીજ અસ દિગ્ધતા શાખ્યા સિવાય સાફ સાજ 
કહી દીધી છે. મનુષ્ય ન્નતિતે ઉપયોગી એવા આ વિચારો લઈને 
હું તમારે બારણે આવ્યે! છું. તમે મતે મિત્ર ગણીને તમારા અતરમાં 
પ્રવેશ પામવા દો કે મારો વાત સાંભળ્યા વગર જ અ'તરના કમાડ 
બધ કરી મતે બારણેથી જ પાછો વાળે, હું તો એ બન્ને પ્રકારના 
સ્વાગતતી તેયારી કરીને જ આવ્યો છું. તમે બેમાંથી ગમે તે વલણુ 
અખત્યાર કરે એતો મતે દુઃખ ધોખો નથી. નિણુંય તે! તમારે 
કરવાનો છે. 


પ્રકરણુ ૨જી $ વિષયપ્રવેશ 


#લેપચારના અનેક પ્રકારો છે. એમાના મુખ્ય મુખ્ય 
પ્રયોગો જેતે મે' મારા ચિકિત્સાલયમાં વારવાર સફળ રોતે ઉપયોગ 
કયી છે તે આઃ-- 
બીના બધ ( 9/૯1 13૯૦૩ ) 
સ્નાન ( 541135 ) 
વરાળસ્નાન ( 1/૧[20૫ 3115 ) 
ફુયારાસ્તાન ( (ક૫3/1૯૩ ) 
જલસ્પ્શ - પ્રહ્માલન ( &1પદં૦13 ) 
ભીના પાટા ( પ/ર 9ઢ10વૅત૪૦૩ અથવા [2201૬૯5 ) 
જલપાન 

આ નતના પાણીના પ્રથોગેને! હેતુ ત્રણુ પ્રકારનાં પરિણામો 
લાવવાનો છે, 

૧ શરૌરની અ'દર રહેલો કચરો, ઝેર અતે શરીરને તુકસાન- 
કાશક એવાં બીન્ન' વિશ્નતીય દ્રગ્યોને એગાળી નાખવાં. 

ર ઓગળી ગયેલાં કચરા, ઝેર અતે વિજાતીય દ્રશ્યોને શ્રરોરની 
અહાર ફેકી દેવાં. 

8 શરીરના આખા યત્રતે મજખૃત બનાવવું. 
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કહ મારો જશલેપ્પચાર 


વિકળતોય દ્રવ્યાોને એગાળી નાંખવાનું કાય દેશી વનસ્પતિ 
નાખીને ઉકાળવામાં આવેલાં ગરમ પાણીથી નાહવાથી, અથવા વર્‌ાળ- 
સ્નાન લેવાથી સિદ્ધ થાય છે. અતે આ વિશળતીય દ્રવ્યાોને નિકાલ 
કરવાનું કાય કઈક અરો પાણીના પાટા મૂકવાથી અને ક'છક ષુવારા- 
સ્નાન લેવાથી ક ભીની ચાદરના પૅક લેવાથી સિદ્ધ થાય છે. જયારે 
આખા ઢારીરય'ત્રતી વધારે મજખૂતો, એને માટે ખાસ યોજયેલા 
પ્રયોગો કરવાથી થાય છે, લગભગ દરૅક શૈગતી ઉત્પત્તિ લે[હીતી 
અબ્યવસ્થામાંથી એટલે કે બગાડમાંષી થાય છે. એ ઉપરથી સહેજે 
સમજી શકાય કે કેઈપણુ રોગ વખતે શરીરની અ'દર એકઠા 
થયેલા કચરાને ઓગાળી નાખવા, ઓગળી ગયેલાં દ્રગ્યોતે બહાર 
કાઢી નાખવા અને શરીર ત'ત્રતે મજખૂત બનાવવા માટે ઉપર જણુ- 
વેલા સાતે ય પ્રકારતા પ્રયોગોમાંથી જરૂર સુજબના કરી શ્રકાય, કરવા 
નેઈગ્મે. વળી ન્યાં રોગ થયે હોય એ જ અવયવ - જેવાં કે પગ, 
હાય, માથુ'જ નહિ પણુ આખા શ્રરીર ઉપર્‌ પણુ એ પ્રયોગો! ચાલુ 
રાખવાના છે. કારણુ શરીરમાં કોઈપણુ એવો ભાગ નથો ન્ય લેહી 
ન ફેરતુ' હોય. અતે ન્યારે લોહી ફરે જ છે ત્યારે રેોગત1ાળા અવયવ- 
વનું લોહી પણુ આખા શરીરમાં દય છે. જે કે આખા રરીરમાં 
જે જભ્ઞાગ રેગનાળે હેય તેના ઉપર વધારે અને ખાસ પ્યાન આપવું 
નનેઇએ. અને આખા શરીર ઉપર ગૌણુ--કેમ કણે આખુ શરોર 
એના એક અવયવતી સહાનુભૂતિમાં દુઃખ વ્યકત કરતું હોય એ સૌતે. 
આ ખે અગત્યના મુદ્દાએ “યાનમાં રાખવા નેઈએ. એ સખ'ધમાં 
ને ભૂલે કરીશું તો તુકસાન ભૂલ કરનારને જરર થશે. મેં કરેલા 
સ“ખ્યાખ'ધ પ્રયોગો મારા આ 'વેધાનને રેકો આપે છે, 


પાણીના પ્રચોગો એ એક પ્રકારની શ્રાસ્ત્રીય પદ્ધતિ છે. અને 
એ શાસનના સિહ્ધાન્તાને અતુસરીને જ એતે! ઉપયોગ થવે। જઇએ. 
ગ્મેટલા માટે રોગ નિવારણુ માટે જે કોઇ ભાઇ બહેન મારા વિચાર 


વિષયશચેશ * જ 


મુજબ આને ઉપયોગ કેરત્રા મામતા હોય તેણે મારી પદ્ધતિ 
અરાખર સમજ લેવી નેઈ એ. તેણે પોતાના તરગ મુજબ એનો 
ઉપચોગ કરવો નહિ, એતે ગમે એટલે ઉપમેગ કર્યો અને ન ગમે 
એટલે ફેકી દીધો એમે ન ચાલે. વરાળસ્નાન, કુવારાસ્નાન, ચાદ૨- 
બંધન અતે એવા નતનનતના નામ સાંભળીને કે નવીન પ્રકારના 
પ્રયોગો જ્નેઈ ને હરખમાં ને હરખમાં મનનું સમતોલપણુ' ગુમાવી 
મુદ્દાની વાત ભૂલી નહિ નય. સામાન્ય બુહ્દિવાળા માણુસ પથુ 
સમજ શકશે કે આ પ્રયોગો તે! અમુક વસ્તુ સિદ્ધ કરવા માટે 
સાધત માત્ર છે. એ પોતે જ ક'ઈ સાધ્ય નથી. અતે હળવામાં 
હળવા કે સાદામાં સાદા ઉપાયયો પષ્યુ ને એને! રોગનિવારણુતો 
હેતુ બર આવે, એનું ધ્યેય સિદ્ધ થાય તો એથી પણુ એને સ'તોષ 
થશે, કારણુ એનુ' કામ માત્ર આટલું જ છે. કુદરતને એનું તન્દુ- 
રસ્તી *નળવવાનું કામ સરળ કરી આપવાનું, એના માર્ગમાં રહેલી 
અડચણો દૂર કરો, તયા અનુકૂળતાએ ઊભી કરી એને મદદ આપવાનું, 
માંદગીની, અનારેગ્યતી જ'જીરોયી શરીરને મુકત કરી તેની અ'દ૨ 
કુદરત સ્વત-ત્રપણે બેરોકટોક પોતાનું કામ કરી શ્રક્ને એવી સ્થિતિ 
ઊભી કરવાનું, આટલું કામ પૂ રું થયું કે અસ પછી તુરત જ સારવાર 
ખૃધ કરવાની. 


આ વાત નવીન પ્રયોગ કરનારતે માટે ખાસ અગત્યની જે. 
કારણુ કે પાણીનો ઉપયોગ એનું કોઈ પણુ જતતુ' પ્રમાણુ ન્નળવ્યા 
સિવાય, અશાસ્ત્રીય રીતે કરવાથી જ પાણીને! સા“ન કરવાને  મુણુ 
અદશ્ય થાય છે. અતે એક ઉપયોગીમાં ઉપયોગી અતે સુ'દર ઓષ- 
સની ઈશ્વરે આપણુને જે મહાન બક્ષીસ આપી છે, તેની નકામી 
નિંદા થાય છે. જેએ। પોતાને જલોપચારના નિષ્યાત તરીકે એળ- 
ખાવે છે એવા કેટલાયે માણુસે પાર વગરના પાટા પીંડોએ કરી 
તેમજ વખતે ફવખતે વરાળ - સ્નાન આપી લેોહીતે દૂર્‌ હડસેલી 


ક્ર મારો જલોપચરર 


મૂકે છે. તેએ દર્દીએને તો ધણુ નુકશાન કરે જ છે. ઉપર જતાં 
જલોપચારનો આખી પદ્દિને વગોવવામાં કારણુભૂત બને છે. એવા 
લેકે જલચિકિત્સા કરતા નથી. રૉગને દૂર કરવા માટે પાણોને ઉપ* 
યોગ કરતા નથી. પણુ રોગ વધારવા માટે એનો દુરુપયોગ કરે છે. 


જે માણુસ પાણીની જુદી જુદી અસરોનુ' જ્ઞાન ધરાવે છે અને 
એને અનેક રીતે ઉપયોગ કરતાં નનણે છે, તેની પાસે રોગ નિવારણુનું 
એક એવું સાધન આવી નય છે કે જેની બરાબરી દુનિયાનો કોઈ 
પણુ ચિકિત્સાપહતિ-પછી ભલે તેતે ગમે તેવું મો! હું નામ આપવામાં 
થ્ાવે-કરી શકે નહિ. જલોપચાર જેવી બહુવિધ અસર ઉપન્નવનારી 
સુગમ પહ્દતિ બીજી એક પણુ મારા જણુવામાં નથી. 


એની ઉત્પત્તિ હવાના એક સૃદ્દમ અણ્‌થી શરૂ થાય છે તે એ 
સૂદ્દમ અણુ વધતાં વધતાં પૃથ્વી ઉપરની સોથી મોટી વસ્તુ એવુ' 
મહાસાગરતું રૂપ લે છે ને પૃથ્વોના ગાળાનો અરધાથી ચે વધારે 
ભાગ રેકે છે. 

આ વસ્તુ ૬રેક જલોપચારને પરોક્ષ રીતે એક સચના આપી 
*નય છે. અને તે એ કે પાણ્‌ના દરેક પ્રયોગને નાનકડી શરૂઆતથી 
માંડીને મોટાં વિરાટ સ્વરૂપ સુધી પહોંચાડો શકાય છે, વળી દરેક 
પ્રસગે દરદીએ ચાદરખધન, લીના પાટા, વરાળસ્નાન વગેરેને 
અતુકૂળ થવાનું નથી પણુ જલોપચારના આ બધા પ્રકારોએ દરદીને 
અતુરૂળ થવાનું છે. 

જુદા જુદ્દા દરદોમાં જ્લેપપચારના કયા પ્રકારનો ઉપયોગ 
કર્વો એ નક્કી કરવામાં જ જલોપચામકની કુશળતા રહેલી છે. 
%્રાઈ પણુ ચિકિત્સક દરદીને સા” કરવાનું માથે લે એ પહેલાં તેણે 
તેને ધ્યાનપૂર્વક તપાસી લેવો ન્નેઈ એ. એનાથો ધીમે ધીમે રેગનું 
મૂળ કયાં રહેલું છે એની તેને ખતર પડતી જરે. એ પછો દરદીને 
સવૉલે પૂછી રોગ કેવી રીતે અતે કેટલો આગળ વધી ગયો છે એ 
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જાણી લેશે. ને પછી દરદીની ઉંમર, શારીરિક સ્થિતિ,-એ નખળોા 
છે કે મજખૂત છે, એનામાં લેહો પૂરતા પ્રમાણુમાં છે કે નહિ, એના 
સાનત'તુઓ નખળા પડી ગયા છે કે નહિ-વગેરે સુદ્દાએ ધ્યાનમાં 
રાખોને જ કેવા પ્રકારની ચિકિત્સા આપવી એ નકો કરશે. જલે- 
પચારતો સિદ્ધાન્ત તો એ છે કે જેમ સાદુ' અને હળવુ તેમ દરદીને 
માટે વધારે સારું અને અસરકારક. 

જ્લચિફ્રત્સાતી પદ્ધતિ સાથૅ સબધ ધરાવે એવી અહીં કેટલીક 
સામાન્ય સૂચનાઓ આપું છું. 

પહેલી વાત તો એ છે કે જ્લોપચારનો કોઈ પણુ પ્રયોગ, 
નને શારમીય પહૃતિ સુજખ કરવામાં આવે તો જરા પણુ નુકસાન 
કરતો નથી. આવા પ્રથોગે।માં મોટે ભાગે ઝરણાનાં, કૂવાનાં કે નદીનાં 
પાણોને ઉપયોગ કરવો જેઈ એ. સામાન્ય રીતેબન્તે પ્રકારનાં પાણી 
- ડડ અને ગરમ - ને જ્લોપયારમાં ઉપયોગમાં લઈ શકાય, પણુ 
મારે। નિયમ એ છે કે જેમ ઠૅડુ એમ વધુ સારુ. 


તન્દુર્સ્ત માણુસોને જ્યારે ન્યારે મારે ઝુવાર-સ્તાન આપવાનું 
હોય જ વારે ત્યારે દું પાણીમાં બરફ પણુ નાખું છું. શિયાળામાં પણુ 
હું આમ કરું છું. કેટલાકતે આમાં ઊટવેદુઃ' લાગશે. ને આશ્ચર્જ પણુ 
થરો કે શિયાળામાં બરફ ? હું કહું છું કરે હા શિયાળામાં બરફ, પણુ 
ગે પાણીને પ્રયોગ કેટલા એછા વખતસાં-મિતિટ ખે મિનિટમાં- 
પતાવવાને! હોય ૪ એનો "ખ્યાલ કર્યો? એક વખત જેહ જેણે 
હિમત કરીને આ પ્રયોગ અજમાવ્યો છે, તેના આ પદહ્દિ સામેના 
તમામ પૂર્વગ્રહો અને વહેમો નાશ પામ્યા છે. 


આમ છતાં બધાં ઢોરતે એક જ લાકડીએ દાંકવાનું હુ કહેતે 
નથી. જેએા નબળાં હોય, બાળક હોય, અથવા બુદાં હેય કે બહુજ 
માંદલાં હેય, જેમના લોહીનો ગરમાવો પેદા કરવાની શક્તિ જ સદ 
પડી ગઈ હોય એ ખધાંતે માટે શ્રરૂઆતમાં હું ન્યાં ડૅડી ન હૉય 
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એવા દુંફાળા સ્નાનગૃહમાં સ્નાન કર્વાતી અને સ્નાન માટે ડુંફાળાં, 
સહેવાય તેટલાં નવશેકા પાણીનુ (૬૫” ડિશ્રી) કુવારા સ્નાન આપુ છુ. 

ગરમ પાણી કેટલો ડિમ્રો સુધીનુ હોવુ' જોઇએ, કેટલો વખત 
આપવુ' જેઈએ અતે ફયા દરદીને આપવું જેઈએ એ માટે ખાસ 
નિયમે। જે. 


ગએ જ રીતે ઠંડા પાણીના પ્રચોમ કરનારે પણુ થોડી સૃચ- 
નાખ પ્યાતમાં રાખવી નનેઈ એ. 


જેતે ડૅ'ડડી લાગતી હોય, ધરૂશ્નરી આવતી હેય તેવા કોઈ પણુ 
દરદી ઉપર 5૩1 પાણીને પ્રયોગ કરવો નહિ. સિવાય કે એમ કરવાનુ 
ખાસ એના કેસમાં ચિકિત્સક બતાવ્યું હોય. ઠંડા પાણીતે પ્રયોગ 
જેમ બને તેમ જલદી આરોપી લેવો નેઈએ એ માડે ઝડપ કરવી 
જરૂરી છે પણુ ઉતાવળ કરવાની “કે ધાંધા થવાની જર્‌ર નથી. એવી 
જ રીતે પ્રયોગ વખતે કપશ્ાં ઉતારવામાં તે પ્રયોગ પૂરો થયા પછો 
પાછાં પહેરી લેવામાં પણુ ચાંપ ૨ખવી જેઈએ. બટન ખીડવાં કે 
નાડી બાંધવો વગેરે કામો તો એક વખત શરીરને ઓટવાનાથી 
બરાબર ઢાંકો લોધા પછો જ કર્‌ી શ્રકાય. આતે એક દાખલે। આપી 
સમન્વું. ધારો કે એક દરદીતે સપૂણું' સ્નાન આપવાનુ છે તે! તેમાં 
કપડાં ઊતારી સતાન કર્યા પછી ફરૌને કપડાં પહેરવા સુધીની તમામ 
ક્રિયાઓમાં ચારથી પાંચ મિનિટ જ લાગવી ન્નેઈએ. એથી વધુ 
સમય ન લેવાય, આમ કરવા માટે થેદા અભ્યાસની જરૂર છે. અમુક 
પ્રયોમ એક મિનિટ ડરતો ગવો જ્યાં સૂચના આપવામાં આવી હોય 
હાં એ ક્રિયા આહામાં એછા વખતમાં એ પતાવવાની છૅ એસ 
સમજવુ. જે ખે ત્રણુ મિનિટ કહી હોય તે જલપ્રયોગ થોડે વધારે 
વખત કરવો. 


દ'હા પાણીને! પ્રયોગ કર્યા પછી શરોરને લુછીને કાર કરી 
નાખવુ નહિ. માત્ર માથુ' અતે કાંકા સુધીનો હાથનો જ્રાગ ડરો 
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કેરી નાખવે।. સ્નાન કરી લીધા ષછી તરત જ ભીના શરીર ઉપર 
એક સુતરાઉ કપડું પહેરી લેવું ને એના ઉપર પછી ખીજ કપદયં. 
પહેલાં બતાવવામાં આવ્યું છે તેમ આ ક્રિયા જેમ ખને તેમ જલદી 
ષતાવવી, જેથી કરીને શરીરના તમામ ભીના ભાગોનું હવાથી રહ્ષષયુ 
થઈ નય. આ વસ્તુ ધણાને વિચિત્ર લાગશેઃ ૭તાં તેએ એક વખત 
આ પ્રચોગ અજમાવી જુએ અને ન લુછવાના ફાયદાનો અનુભવ 
પણુ કરી જુએ, ત્યારે જ તેમને મારી વાત સમન્નશે. લૂછવું એટલે જ 
'ધસવું. અને ધસવાની ક્યા શરીરના તમામ ભ્રાગ ઉપર એકસરખી 
રીતે ચઈ શ્રકતી નથી, અને એટલા માટે તે આખા શરીરમાં જુદા 
જુદા પ્રમાણુમાં ગરમો પેદા કરે છે. આની ખરાબ અસર ત'દુરસ્ત 
માણુસે ઉપર ભલે ન થાય પણુ માંદાં અતે નબળાં માણુસે। ઉપર 
તો અચૂક થવાતી જ. સતાન કર્યા પછી શરીર ન લુદછ્વાથી ગરમી 
આખા શરીરમાં સોથી વધુ સુબ્યવસ્થિત અતે સમધારણુ વધુમાં વધુ 
ઝડપથી ફેલાઈ જાય છે. એ તો અશ ઉપર પાણી છાંટવા જેવું છે. 
શરીરના અ'દરના ભ્ામમાં રહેલી ગરમી શરીરતી બહારની સપાટી 
ઉપરના પાણીને એવી રીતે ઝડપથી વાપરી નાખે છે ક એને પરિલ્નામે 
સરીરમાં વધુ ગરમી ઉત્પન્ન માય છે. એક વખત પ્રથોગ કરીને 
અજમાવી ન્નેવાથી જ આ પ્રષોગની વિશેષ ખાત્રી થઈ શ્રકે. 


ખોજ બાજુ પાણીને પ્રયોગ કરી લીધા પછી દરદીને જેવો 
પોષાક પહેરાવી લેવામાં આવે કે તુરત જ તેણે કસરત કરવી જ્નેઇએ. 
( ચાલવાની, કામ કરવાની કે બીજ શ્વરીરના હલનચલનની એને 
અનુકૂળ થાય એવી કેઈ પણુ કિયા.) આવી કસરત તેણે પેદા કરેલી 
ગરમીને લીધે શરીરના તમામ ભાગા સૂકાઈ ભય અતે શરીરનું કુદરતી 
ઉષ્ણુતામાન ફરી પાછું આવી જ્ય ત્યાં સુધી ચાલુ રાખવી. શરૂઆતમાં 
કસરતતી ક્રિયા ( ચાલવાની વગેરે) ભલે જરા ઝડપથી થાય પણુ 
શરીરમાં ગરમી પેદા થયા પછી એની ગતિ ધીમી પાડવી. કસરત 
કયાં સુધી ચાલુ રાખવી અતે કયારે ખધ કરવી એતી તો દરેક 


3૬ મારો જલોપચાર 


માણુસને પોતાને જ ખબર પડી નય છે, જે લોકોના શ્ારીર વધારે 
સ્યૂળ અતે મેદ્વાળાં હોય અને જેમને જલદ્દો પરસેવો વળી જતો 
હોય તેમણે ભલે ધીમે ધીમે પણુ વધારે વખત કસરત કરમી. નને 
ચાલવાનું હોય તો થોડુ વધારે લાંમુ' ચાલવું, પણુ પરસેવે વળતાં 
વેત જ ખેસી જવું નહ, કે ગરમ ઓરડાતેો આશ્રય લેવો નહિ, 
આમ થવાથી જ કેટલાકને શરદો અને સળેખમ થઈ જય જે. 
જલપ્રયોગ કર્યા પછી કેટલો વખત કસરત કરવી એ પણુ 
એક પ્રશ્ન છે. એ માટે સામાન્ય નિયમ એવે છે કે દરેક માણસે 
એષામાં એછી પદર મિનિટ તો કરવી જ. એથી વધુ પોતાતી 
શ્રક્તિ મુજબ કેવી કસરત કરવી ગએ તો પોતાના શેખ ઉપર આધાર 
રાખે છે. આમાં અપવાદરૂપ માત્ર ષચારીવગ્ન દરદીએને જ ગણી શ્રકાય. 


જેમાં દરદીને પથારીમાં જ સુવરાવવાતી જરર પડે એવા 
પ્રયોગે!-જેવાં કે ભીતી ચાદમ્નું બંધન, ભીના પાટા વગેરે-વખતે શું 
શું કરવાનું છે એની વિગતવાર માહિતી યથાસ્થાને આપવામાં આવશે. 
આવા પ્રયોગ દરમિયાન નને દરદીતે ઊં્ર આવી ન્નય તો તેને ખલેલ 
પહોંચાડવી નદ, અને જલપ્રયોગતે વખત પૂરા થઈ જય તોપણુ 
તેને જગાડવા નહિ. કારણુ નાની મોરી તમામ બાબતેની જેમ અહીં 
પણુ કુદરત જ સોથી મોટું અને ઉત્તમ સચેત કરનાર સાધન છે. 
પ્રયોપ્ર પૂરો થવાનો સમય પાક્યો છે કે નહિ એ તે પોતેજ 
અર્ાબર બતાવશે. 

ચાદર બધનમાં કરે પાટામાં જે કપડુ' વપરાય તે બારીક ન 
હોવું જેઈ એ પણુ ત્રણુ ચાર્‌ નંબરની “દી અતે ખરબચડી ખાદી, 
પાણુકેર્‌ કે એવું જ મજખૂત કાપડ વપરાવું જેઈ એ. દં તો ચુણિયું 
% શણિયું એવું બીજુ વાપરવા સુધીની પણુ શલ:મણુ કરે છું. 
શરીરને સાફ કરવા માટે પણુ આવું જ કાપડ વાપરવું નનેઈ એ. 

ગરમ કપડાં શ્રરીરના ભાગતે સ્પર્શ કરે એ રીતે કરી નહિ 
વાપરવાં પષુ નીચે એક સુતરાઉ કપડું રાખૌને પછી જ ગરમ કાપડને 


વિષયપ્રવેશ ર ૨૪ 


ઉપયોગ કરવો. બરફ જેવા ડૅડ પાણીના પાટા ઉપર ગરમ કપડું વીંટી 
' દૈવું નનેઈએ, એથી શ્ઞરોરમાં તત્કાળ અતે પુષ્કળ ગરમી પેદા થઈ 
તેને અસાધારણુ દટ્રફ આપશે. આ રીતે જ ડું પીંછાની, રતી કે 
એવી જ રજાઈની ભલામષયુ કેરું છું. 

માર પદ્દતિમાં ન્નેર ન્નેરથી શરીર ધસવાને કે ચોળવાને 
જરાય સ્થાન નથી. જેતે માટે આ ક્ચયિાએ કરવામાં આવે છે એ 
ગરમી તે! શ્રરૌરને લૂછ્યા વમર્‌ જ કપડાં પહેરી લઇને કસરત કરવાથી જ 
સોથી વધારેમાં વધારે મળે છે, એટલું જ નહિ પણુ આખા શરીરના 
એકેએક ભાગને પ્રમાણુસર્‌ લોહી પૂરું પાઢી શરીરમાં એક સરખો 
ગરમી પેદ્દા કરે છે. એવી જ મોતે ચોળવા ધસવાથી ચામડીના હિદ્દો. 
ખુલ્લાં થવાનું જે કહેવામાં આવે છે એ હેતુ પણુ ઉપરની ક્યાથી 
સિદ્ધ થાય છે. વળી આમાં એક વધારે લાભ એ યાય છે કે ભગ્ન 
અથવા એવી બીજી વસ્તુઓ જે કાર્ય માત્ર અમુક મિનિટ પૂરતું જ 
કરે છે તે કાર્ય કશ્રાજ શ્રમ કે પૈસાના ખર્ચ સિતાય એ કલાકના 
કલાકો સુધી ચાલુ રાખે છે. આ પુસ્તકમાં ન્યાં જેરથી ધોઈ કાઢો, 
જલદટ્દી થસી નાખો, વગેરે શબ્દપ્રયોગ આવે ત્યાં બળ વાપરવાનું. 
કહેૅશામાં નથી આવ્યું પણુ ઝડપ કરવાનું કહેવામાં આવ્યું છે. મુખ્ય 
મુદ્દો ઘસવું એ નથી પષ્યુ શરીરને પાય્ી લગાડવાતે। -ભીનું કરવાને। છે. 

એક બીજી વાત, ધષાં લેક રાત્રે સૂતાં પહેલ: આ પ્રયોગ 
ફરવાનું પસદ કરતાં નથી. કારણ કેટલાકનાં શાનતતુએ ઉસ્કેરાઈ, 
”્તય છે ને તેમતી પહેલી રાતની ઊધ્ બગડી જય છે, એથી ઊલટું 
જેટલાકતે આના હળવા પ્રયોગોથી ઊલટી ઊલ આવે છે. આ બાબતમાં 
કરાઈ ચોક્કસ નિયમ નથી. સોએ પોતપોતાના અનુભવ ઉપરથી એ 
કચારે લેવું એનો વિવેક કરોને નકી કરવું. 

છેવટે આ જલપ્રયોગથી ધણુ। ત દુરસ્ત માણુસે। વધારે તન્દુરસ્ત 
ખને અતે જેએ। માંદા છે તેએ જલદો સાજા થઈ કાયમી ત'દુરર્તી 
પ્રાસ્ત કરે એવી ઈચ્છા સેવીને આ પ્રકરણુ પૂરું કરીશ. 


ક 


મકરણુ યજું : શરીરને ખડતલ શી રીતે બનાવવુ ? 


જ1રીરતે મજખત અતે ખડતલ બનાવવા માટે નીચેતી ક્રિયાએ 
“જર્‌રતી છે. 

૧ ઉધાડા પગે ચાલવું. 

૨ ઉઘાડા પગે ભીના બાસમાં ચાલવું. 

ઢ ઉધાડા પગે ભીતા પથ્યરાએ પર્‌ ચાલવું. 

૪ ઉધાડા પગે તાન્ન પડેલા બરફ પર્‌ ચાલવું. 

પ ઉધાડા પગે ઠંડ પાણીમાં ચાલવું. 

દુ પગ અતે હાથને ડડ પાણીનું સ્નાન આપવું. 

છ ધૃટણુ સુધીના ભ્રાગને કુવારાસ્નાન આપવું. 
ઉથાડા પગે ચાલવાની ક્રિયાઃ-- 

ઉબાડા પગે ચાલવાની ક્રિયા એ શરીરતે ખડતલ બનાવવાનું 
એક સરળમાં સરળ અને કુદરતી સાધન છે. આ કિયા બાળક, 
મોઢાં, નાનાં, મુદા, નખળાં, સબળાં સો કોઈ પોતપોતાની ઉંમર, 
શક્તિ અતે સુચિ મુજબ કરી શ્રકે છે. 


નાના બાળક્રાનું જવન જે ખીજ ઉપર જ આધાર રાખે છે, 
ને જેતે ધરતી ચાર દિવાલ વચ્ચે જ પુરાઇ રહેવુ' પડે છે તેમતે તો 
ખાસ ઉવાડા પગે જ રાખવાની જરર છે. કેટલાંક માબાપો જેએ। 


ક્ષ્રીરને. ખડતલ શી રીતે બનાવવુ'? રક 


પાતાના બાળક્ાતે કોટપાટલૂન ને ખૂટ મેો!ળ્ન'માં શરથુગારેલાં નેતાને 
શેખ પધરાવે છે તેમતે મારી આ વાત ગળે નહિ ઊતરે. પણુ તેઓએ 
મહેરબાની કરીને બાળકના હિતને ખાતર એમના ઉપર ગાવે 
કુત્રિમ ખાજો લાદતાં અટકવુ' ન્નેઈ એ. તેમના પગનાં એક એક 
દિદ્રતે તાજી, ખુલ્લી અતે ચોકખી હવાતે! સ્પરામે થાય એવી જ 
ભતતે। તેનો પોષાક ૨1ખવે! નનેઈ એ. 


જે બાળક્રા સેટ થાય છે ને હાલતાં ચાલતાં તથા શેરીમાં 
જખડવાનું શૌખે છે તેઓ તે પોતાની મેળે જ બધું જણી લે છે. 


માણુસે ઊભી કરેલી જૂઠી શભ્યતાનેો તેમતે ખ્યાલ ન હોવાથી 
તેઓ તો આ મૂઝવી દેનારા ખૂટ મોનાને તો તિલાંજલી આપે છે. 
અને જે ભના વગર તેમતે ર્ખડવાની માબાપો છૂટ આપે તો ખૂખ 
આન'દમાં આવી જય છે. ખાસ કરીતે વસનત ત્ડતુમાં આમ રખડ- 
પાટમાં કોઈક વાર હેંસ લાગે છે, લોહી નીકળે છે ખરું, પણુ એની 
તેમને રકાર જ હેતી નયી. એમને તો કોઇ પણુ જાતના બધન 
વિના આ રીતે મુક્તપણે વિહરવાની કુદરતી બેરણા થાય છે તે 
મોટાંએએ પણુ અત્યારની ખોટી, પોલી અતે કુદરતો વૃત્તિને મારી 
નાખનારી આધુનિક સ'સ્કૃતિના ઝગમગાટમાં પોતાની સામાન્ય બુદ્ધિને 
વિસારે પાડી દીધી ન હોત તે તેમને પણુ બાળક જેવી જ 
પ્રેર્યા થાત. 


સામાન્ય રીતે ગરીબ લેકોનાં બાળકાતો આ નૈસર્ગિક અધિકાર 
લુ'ટી લેવામાં આવતો નચી. પણુ પૈસાદાર વર્ગનાં તેમજ ફેશનની 
ખાબતમાં એનું અધ અતુકરણુ કરનાર મધ્યમવગ'નાં બાળકોને આવા 
અધિકારેોથો વ'ચિત રાખવામાં આવે છે. એ રીતે તેએ વધારે કેમ- 
નસીબ છે. એમનાં મામાપ્રે એમને કિમતી પોષાક ને ખૂટ મે।જનમાં 
ગાંધી રાખવાની ભલે કાશ્ચિક્ષ કરે. પણુ આ ખાળકાને પણુ પોતાની 


શટ . "સારો જલોપચાક 


સ્થિતિતુ' દુ:ખ હેય છે તે માબાપની નજર એમના ઉપરથી 
જેવી દૂર થાય છે ક તુર્ત જ તેએ આધુનિક સભ્યતાના આ 
પ્રતીકાને ફે” દે છે. એક ઊંચા હોદાના અમલદ્ાર્તા બાળકતે 
હુ જાણું છું. એ પણુ પોતાના કડક સ્વભાવવાળા પિતાની નજર 
ચૂકાવી ખૂટ મો” કાઢીને ખીન્ન છેકરાંએની સાથે રમવા ચાલ્યો 
જતો. એની મા બિચારી ભલી હતી અને એને એમાં કઈ વાંધા- 
ભરેલું લાગતું નહિ. પણુ ભોગનેગે જે એના પિતાતે ખબર 
પડ્ડી જતી તો માતાને ઠૅપકા મળતો, મોભા ઉપર, કુળ ઉપર મોઢાં 
મોટાં ભાષણા અપાતાં. પણુ આવાં ભાષણાની અસર બાળકો ઉપર 
વિપરીત જ થતી. બીજે દિવસે લાગ મળતાં જ તેએ વધારે ઉત્સાહ 
અતે સ્જ્તિથી ઉઘાડા પગે જ રમવા દોડી જતાં. આવાં બિચારાં 
આને'દી બાળકો, જેએ આધુનિક સુધારાના સપાટામાં આવીને બગ- 
ડયા નથી એમને પોતાનો કુદરતી આન'દ તો! લૂંટતા દો. 


શહેરમાં જ્યાં બગીચાએ કે ધાસવાળી જમીનતો તગો હોય 
છે ત્યાં નાનાં બાળકને ધરમાં કે શેરીમાં ઉત્રાડે પગે ૨ખડવાનુ' ઉત્તેજન 
આપવું નેઇએ. અતે એ રીતે તેમનાં શરોરનાં અગ ઉપાંગોને જેમ 
ખતે એમ ખુલ્લી તાજ હવાતે। સ્પર્શ થવા દેવા જ્નેપ્એ. 


મોટી ઉમરતાં માણુસો જેગએ। ગરીબ છે તેમને કઈપણુ શ્ચિખા- 
મણુ આપવાનો જરૃર નયો. એ તે! ખુલ્લા પગે જ ચાલતા હોય છે. 
તેઓ શહેરીજનોનાં ખૂટમોજની ર્ં્ષા કરતાં નથી. કારણુ તેઓ 
નણ છે કે એ વસ્તુએ આનદ આપવાને બદલે દુઃખ જ વધુ આપે 
છે. એની ચમક, એને ભપકો, એની ખાલ શોભા વગેરે બાદ કરીએ 
તો એ બધાં ચમકતાં ખૂટે મો'નમાં આનદ આપવા જેવું શું છે? 
એવાં ખૂટ્થી પગ સ કાડાય છે. કોઈ કેરષવાર કઠે છે, કોઈવાર ડખ 
પણુ પડે છે. લોહીનું' અભિસરણુ બહુ જ એછુ થાય છે ને ખુલ્લી 
પ્રાણુદાયી હવાને તો સ્પર્શ જ થતો નથી. 


ટાશીશને ખડતલ શી રીતે બનાવવુ ? ૩%. 


ગામડાનાં કેટલાંક મૂખ' માશુસે! જેએ પોતાના ગરીબ બધુ- 
એની પેઠે રહેવામાં શરમ માને છે ને શ્રહેરી લેકોનુ' આંધળુ' અનુ- 
કરણુ કરે છે તેએ પોતે જ પોતાના શત્રુ બને છે, તે પોતાની જતને 
શિક્ષા કરૈ છે. આ બાબતમાં તો પુરાણુ પ્રેમી માણુસો જૂના રીત- 
સ્વિાજને વળગી રહે એજ વધુ સારું છે. મારા યુવાનીના કાળમાં 
ન્તેડા પહેરવાને! ર્વાજ આજના જેઢલેો પ્રચલિત નહેતો. નાનાં 
મે1ટાં શા કોઇ ઉધાડે પગે જ ચાલતાં, ગમે દિવસોમાં અમે પણુ ઉબાડૅ 
પગે માઇલેના માઇલ ચાલીને નિશ્ચાળે કે દેવળમાં જતાં. અમારાં 
માબાપ અમતે રસ્તામાં ખાવા માટે રોટી અને સફરજનનું ભાતું 
ખધાવો આપતાં. અતે પહેરવાને માટે ખૃટમોશ*ન' પણુ આપતાં, પણુ 
અમે એ પહેરતાં નહિ. એ તો બિચારાં અમે નિશ્ચાળે કે દેવળે પહે 
ચીએ ત્યાં સુધી હાથમાં કે ખભા ઉપર લટકી રહેતાં. આવું માત્ર 
ઉતાળામાં જ નહિ પણુ જ્રિયાળામાં પણુ બનતું, વસંત ત્રક્તુ બેસતી 
ને બરફ ધોમેધીમે ઓમળવાની શરૂઆત થતી કે તુર્ત જ અમે 
પાણીથી ભીંન્નયેલી જમીન ઉપર લહેર્થો ચાલતાં. આંવો કસરત 
કરવામાં અમને ખૂબ મઝા પડતી એટલુંજ નહિ પણુ ચહેરા ઉપર 
તાકાત, તાજગી ને ત'દુરસ્તી ખોલી ઊડતી. 


શહેરમાં રહેનારા ઊંચા વર્ગના મોટી ઉમરના લોકા આવુ 
કરી શકે જ નહિ. એમની રહેણીકરણી, એમના ખ્યાલો બધુ' સાવ 
જુદુ જ હોય છે તેમને ઠડા પાણી સામે એવે પૂર્વત્રહ બધાઈ 
ગયા! હોય છે ક રખે ને એને અડકતા જ સાંધા ઝલાઈ જશે. શ્રરદી, 
કફ થઈ જરે એતી તેમને હમેશા બીક લાગ્યા જ કરે છે. તેએ 
સુ'વવાળા નરમ ગાલીચા ઉપર ઊભા રહીને પોષાક ખદલવાને રેવાયેલા * 
હેય છે. આમ કરીને તેએ પોતાની અતે ધરતીમાતાની વચ્ચે હ'મેશા 
અ'તર રાખતા હેય છે. આગા માણુસોને શું કહેવુ' ? તેએના પૂર્વ- 
મ્રહ એટલા બધા બળવાન હોય છે કે તેમતે અ વ!ત ગળે નહિ 
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ઊતરે; એવા માટે મારી આ વાત નથી. પણુ જેખઓ સુ'વાળા 
જીવનથી ક'ટાળ્ધાં છે તે ખડતલ જીવન જવવાને શેખ પેદા થયે છે 
તેમને હું કહું છુ' કે સવારે પથારીમાંથી ઊઠયા પછી ને રાત્રે સૂતા 
પહેલાં દસ, પદર કે વીસપચીસ મિનિટ તેઓ ઉધાડે પગે ચાલવાને! 
અખતરે કરી જુએ. એને એમ કરતાં કાણુ અટકાવી શાકે તેસ છે ૬ 
શર્‌આતમાં તેએ લલે મેજ પહેરી રાખે. પછો મોજા કાઢીને 
ઉધાડે પગે ચાલે. ને સૌથી છેલ્લે પગતે થોડે વખમત ઘુ'ટયુ સુધી 
પાણીમાં ખોળી રાખ્યા પછી ખુલ્લે પગે ચાલવાતું #રી રાખે. 


ગમે તેવા કામમાં ગૂયાયેલો માણુસ, જે પોતાની ત'દુરસ્તી 
“ળવવા માગતો હેય તો ચીવટ રાખીને આટલો વખત તો 
જરૂર બચાવી શાકે. 


હુ એવા એક ઉત્સાહી પાદરીતે ઓળખું છું. તે ૬ર વરસે 

પોતાના એક મિત્રને ત્યાં થોઢા દિવસ રહેવા જતો. એ મિત્રતે ત્યાં 
મે[ટા બગીચો હતા. પાદરી એ બગીચયાનાં લીલાં અને ભીનાં થાસમાં 
ખુલ્લે પગે લટાર મારતો. આવી રીતે થતા ફાયદાનાં ખેમાટે વખાણું 
કરતાં મે તેને સાંભળ્યો છે. અને એની સલાદં માનીને મે!ટા હોદ્દા 
ધરાવનાર અમલદારો અને શ્રીમતોએ, જ'ગલમાં કે દૂરની ધાસ 
છવાચેલી એકાંત જગામાં ખુલ્લે પગે ફરવા જઈ લાભ ઉઠાવ્યો હે।મ 
એવાં અસ'ખ્ય માણુસોનાં હુ' નામ ગણાવી આપુ તેમ છું. 


આમાંનાં જ એક ભાઈએ તો મને એમ પણુ કહ્યું હતુ, કે 
પહેલાં દર્‌ વરસે શિયાળામાં મતે કફ અતે શરદી થઈ જતી, પણુ 


ખુલ્લે પગે ચાલવાતી ટેવ પાડયા પછી એ ફરિયાદ સાવ દૂર 
થઈ ગઈ. 


આસા સબધી હવે માતાઓતે હું ખે બેલ કહેવા માગુ' છુ. 


શરીરને ખડતલ શી રીતે બનાવવું ? “કરે 


ને ઈશ્વિરેચ્છા કશે તે હું જીવતો અને તન્દુરસ્ત હોઈશ તો ભવિષ્યમાં 
ખાળઉછેર માટે એક નાનકડું સ્વતત્ર પુસ્તક લખી માતાઓ તે વિગ- 
તવાર ખાસ ખાસ સૂચનાઓ આપવાને છું, પણુ એ તે! થાય ત્યારે 
ખરું અત્યારે એ બાબત વિષે દું ટકામાં જ કહો જાઉ', નવી પેઢીને 
વધારે અડતલ, મજખૂત,. તન્દુરસ્ત અતે સહનશીલ બનાવવાનું 
મુખ્ય કામ માતાએ।નું જ છે. ઈશ્વરે તેમને જ આ મહાન અને પવિત્ર 
કાર્ય સોંપ્યું છે, આજે નવો પેઢીમાં-બાળક્રોમાં જે વધારે પડતી 
કામળતા, અશ્નક્તિ, લોહીની અઠત અતે જ્ઞાતત'તુઓની નબળાઈ 
તેમજ જિદગીને ટ્રકાવનારાં આવાં નવાં બીન્ન' કષ્ટો દિન પ્રતિદિન 
વધતાં “નય છે. તેને અટકાવી બાળક કમ વધુને વધુ સરાક્ત, મજ્ખૂત, 
ખડતલ બને તેમજ ટાઢ, તડકા ને વરસાદ ખમી શકે એવી શક્તિ 
પ્રાસ કરે એ ન્નેવાની ફરજ માતાએની છે. એ ધારે તો આ બાબતમાં 
ધણુ કરી શકે તેમ છે. 


બાળકોને એમની ખાલ્યાવસ્થામાં જ અમુક પ્રકારની સખત 
જવન જીવવાની ટેવો પાડીને જ માનવવ'શના શરીર ગઠડૅનમાં જે 
મહાન ગાબડુ પડયુ છે તેતે પૂરી શકાય. 


હવા, ખેો૨ાક કપડાં વગેરે વસ્તુએ ધાવણાં બાળકથી માંડોને 
ખુદા સુધીનાં તમામ મનુષ્યોને એટલો જ જર્‌રી છે, આ જ વસ્તુઓ 
શરીરતે ખડતલ બનાવવાનુ કાર્યક્ષેત્ર છે. જેટલી ચોકખી હવા બાળકને 
મળશે તેટલું જ શુદ્ધ એનું લોહી થશે, નાનાં કુમળાં બાળકોને ખુલ્લી 
છવા માફક આવી જય એટલા માટે એને તેનો ટેવ પાડવી જેઈએ. 
આ માટે માતાએ એક વસ્તુ કરવી જરૂરનો છે અતે તે એ કે 
ખાળકને ગરમ પાણીથી નવરાવ્યા પછો તુરત જ એને સહેવાય એટલા 
ઠંડા પાણીથી નવર્‌ાવવું ન્નેઈએ. શરૃઆતમાં થોડા દ્વિસ આ ન 
ખની શકે તે પહેલાં ગરમ પાણી પછી એના કરતાં થોડું એણું ગરમ, 
પછી એથીયે ઓછું ગરમ તે એમ કરતાં થોડા દિવસમાંજ ઠંડા 
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પાણીથી નવરાવવું જઈએ; શ્રરૂઆતમાં થોડા દિવસ આ ન બની 
શકે તો પહેલાં ગરમ પાણી, પછી એના કરતાં થેડુ' એછુ' ગરમ, 
પછી એથીયે એ!છુ ગરમ ને એમ કયતાં થોડા દ્વિસમાં % ઠંડા 
પાણીની રેવ પાડી દેવી જોઈ એ. ગરમ પાણી જ એવું છે કે તે 
શરીરને ઢીલું કરી નાખે છે તે એ રીતે નબળુ સુ'વવાળુ' બનાવો દે 
છે, પણુ ગરમ પાણી પછી અતમાં ઠડા પાણીનું સ્નાન આપવાથી 
શરીર મજખૂત, બળવાન, ત'દુર્સ્ત અને ખડતલ યાય છે તે એને 
ખાંધો પણુ પાયામાંથી જ સરસ રીતે બધાય છે. નવરાવતી વખતે 
બાળક્રાને જે ચડવાની રેવ હોય છે તે પણુ ખેચાર વખત આ નતનું 
સ્નાન કરાવ્યા પછી તુર્ત જ બધ ચઈ જશે. આ નતતી ખડતલ- 
પણુતી ટેવ પાડવાથી બાળકને ધડીએ ને પળે જે શરદી અને તેમાંથી 
નીપજતાં બીન્ન દર્દો થઈ ન્નય છે એ બધાં યશે જ નહિ. અને જે 
માતાએ શ્રગદીતો હાઉ રાખીતે બિચારાં બાળકોને ગરમ મફલરે, 
સ્વેટર, કાનટોપીસ વગેરેથી મૂંઝવી મારે છે એમ મૃ'ઝવવાની જરૂર 
નહિ રહે. એક નાના નાજુક બાળકના શ્રરીર ઉપર આટલાં બધાં 
કપડાં જઈ કાઈપષ્ુ સમજદાર માણુસ ત્રાસી જ ઊઠે. એટલાં બધાં 
કપડાં લાદીને આપણે બાળકાની ત'દુરસ્તીને ન્નળવતાં નથી, પણુ 
ઊલટી ન્ેખમમાં મૃશોએ ૭ીએ. એથી બાળકે!ને ભયકર તુકશ્નાન ચાય 
છે. કુમળા બાળકનું શ્રરીર કપડાના ખોન્ન નીચે હાંરે છે ને પૂરે 
શ્વાસ પષ્યુ લઈ શકતું નથી. એમનું નાનું ગોળમટોળ માથુ કાનટોપી, 
મફલર અને ફરતી શાલથી એવું વીટાળેલું હોય છે. ક એ 1િચારું 
પૂરું સાંભળી કે જોઈ પણુ શકતું નથી. વળી જેતે ખૂબ મજખૂત 
ખનાવવાની જરૂર છે એ ગરદત રફૂરતા પણુ કપડાના કેટ કિલ્લા 
ખાંધીને એવી રીતે રાખવામાં આવે છે કે એની ચામડોને તાજી 
હવાનો તે! કદી સ્પશ્ચ જ ચતો નથી, આટલા બધા પછી પણુ જ્યારે 
નોકર બાઇ બાળડને ખુલ્લી હવામાં ફરેવા માટે લઈ જાય છે ત્યારે 
રખેને બાળકને કયાંયથી હવા તો નાવ લાગી નાય એની થિતા 


શરીરને ખડતલ શી રીસે બનાવનુ' ? જપ 


રાખતી માતા છેલ્લી વાર આવીતે બાળકને બરાષયર તૈયાર કર્યું છે ક 
નહિ તે જેઈ તપાસી જય છે ! 

આ પરિસ્થિતિમાં નાનાં, નબળાં બાળકો શરદી, ખાંસી, મોટી 
ઉધરસ વગેરેનો ભોમ બની ૬૨ વરસે સારી એવી સ'ખ્યામાં અકાળ 
મૃત્યુના ભોગ બને એમાં શી નવાઇ? ધણાં કુટુ ખોમાં લાલ ગલેલા 
જેવા ખડતલ અને તન્દુરસ્ત બાળેકાતે બદલે માયકાંગલા, દૂબળાં, 
ને “&ાથપગ દેરડીને પેટ ગાગરડો ' જેવા માંદલા બાળકોની સ'ખ્યા 
આજે વધતી નય છે. પહેલાનાં વખતમાં જેનું નામ પણુ સાંભળ્યું 
નહણેતું એવા “ત ન્નતના રેગોતી ફરિયાદો પોતાનાં બાળકો વિષે 
ઘણી માતાએ! કરતી હેય છે, ખાસ કરીને બાલિકાઓની સ્થિતિ તે 
[વષમ જ બની છે. આ ઉપશ્‌ંત ગાંડપણુ થાય અને ખીન્ન માનસિક 
રગેની સખ્યા પણુ કછ નાતી સૂતી નથી. માનવકળી અને માનવપુષ્પ 
હજી વિકસવાની શ્ષરરૂઆત ડરે એ પહેલાંજ આ રીતે ધીમે ધીમે 
ચીમળાઇ ન્નય છે. પણુ આપણૂતે સુંવાળા, કૃત્રિમ અને અકુદરતી 
જવનની જે ટેવ પડો ગઈ છે એ જેતાં આ બધુ' થાય તો એમાં 
નવાઇ પામવા જેવું કશું જ નથી. ઊલટું એમ ન યાય તે જ 
નવાઇ પામવા જેવું છે. ત' દુરસ્ત આત્મા તંદુરસ્ત શરીરમાં જ વસે 
છે. કાયમી ત'દુર્સ્તી નળળવવાની મુખ્ય શરત એ છે કે બચપણુથી- 
“જન્મથી માંડીતે ખાળકને . ખડતલ બનાવવાની શ્વાત૯્રીય રીવેતેો 
ઉપમૈ।ગ શરૂ કરી દેવો! ન્નેઈ એ. આ વાત માતાઓ જેટલી વહેલી 
સમજે તેટલું વધારે સારુ છે. તેએ પોતાની જવાબદારી અને ફરજ 
સમજી આ કાર્ય હાય ધરશે ને સાચે સ્થળેથી સલાહ લઇ ગને 
અમલમાં મૂકશે તો આવતી પેઢી આજના કરતાં વધુ ઉન્‍#જવળ, 
વધુ બળવાન, વધુ કાય'ક્ષ્મ ને વધુ ખડતલ બનરેો એ વિષે મને લેશ્ન- 
માત્ર શ્ર'કા નથી. 

"ખુલ્લા પગે ભીના ઘાસ ઉપર ચાલવાની ક્રિયા:-- 


ત'દૃરસ્તી મેળવવા અને જાળવવા માટે ભીના ધાસમાં ખુલ્લે 


૩૬ ““ આરે જલોાપચશાર 


પગે ચાલવાની કસરત ધણીજ અસરકારક છે. ભીના પથ્થર ઉપર ચાલ- 
વાની કસરત કરતાં આ કસરત વધારે સારી છે. ભીનું ધાસ ઝાક 
ળથી, વરસાદથી કે બરફથી થયું હોય, એતે કશેજ વાંધો નથી. 
માત્ર એ ભીતું હેય તો ચાલે. આ કસરત કરવાતી હું છોકરાએ 
યુવાતો તેમજ ૬દ્દો, માંદાએ અને સાજન એ। બધાને કરવાની ભલા- 
મણુ કરુ જું. ધાસ જેમ ભોતુ તેમ કસરત કરવાનો વખત પણુ 
વધારે ને કસરત કરવાનો વખત જેમ વધારે તેમ ફાયદો પણુ વધારે. 
આમ છતાં આ કસરત કોઇએ પોણા કલાકથી વધુ કરવી નહિ. 
સામાન્ય નિયમ પા કલાકયી માંડોને પોણા કલાક સુધી દરેકે પોત- 
પોતાની અનુકૂળતા મુજબ કસરત કરવાતે છે. 


કસરત કરી લીધા પછી પગને પાંદડાં, ધાસ કે કચરે ચૉંટયે 
હેય તે તે દૂર કરવો પણુ પગને કોરા કરી નાખવા નહિ. કચરા 
દૂર કર્યા પછી કોરાં મોજા અને બૂટ પહેરી સૂકી જમીન ઉપર 
ચાલવા માંડવું. શરૂઆતમાં ખૂબ ઝમપથી ચાલવું. પણુ પાછળયો ધીમે- 
ધીમે ગરમી આવી ન્નય એટલે સામાન્ય ચાલ ઉપર આવી જવું. 
પગ સાવ કેરા યચઈ ન્નય ને તેમાં ગ્રરીર્ની સામાન્ય ગરમી જેટલી 
ગરમી આવી દય ત્યાં સુધી આ ક્યા ચાલુ રાખવી. ભીના ધાસમાં 
ખુલ્લા પગે ચાલ્યા પછી ભીનાં ખૂટ મેનન કદો પહેરવાં નહિ. એથી 
ફાયદાને બદલે નુક્સાન જ થશે. આ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા જેવો 
ખાખત છે, 


“ખુલ્લા પગે ભીતા પથ્થર પર ચાલવાની ક્રિયા 


ભીના ધાસમાં ચાલવાની કસરતથી શરીર ઉપર જે અસર 
થાય છે તેવી જ અસર ભીના પથ્થર? ૫ર ચાલવાથી ચાય છે. આ 
વસ્તુ શ્રફ્ઠેરમાં વસનારને માટે વધારે અતુફૂળ છે. જ્યાં ભીના ધાસની 
સગવડ ન હેમ, બાગ બગીચા કે લોન ન હોય ત્યાં પોતાના ધરના 


શરીરને ખડતલ શી રીતે બનાવવુ ? ર૪ 


એર્ડા કે અગાશીમાં પાણી રેડીને આ કસરત સુસાષ્ય ખતી શકે છે. 
જવ હરવા ફરવા કે દોડવા જેટલી લાંબી જગા ન હેય વાં દરેક 
માણુશસ એ જ સ્થળે ઊભો ઊભે એ કસરત કરી શકે છે. રસોયથો જેમ 
ઊભે! ઊભે! લેટ ગૂદે અથવા કવાયતમાં જેમ તાલસે કદમતી ક્રિયા 
કરીએ તેવી રીતે આ કસરત થઈ શકે છે. આમાં મુખ્ય વાત પથ્થ- 
રતે ભૌતેો! રાખવાની ને તેના ઉપર દરદીએ એકજ જગાએ ઊભા 
નહિ રહેતાં વારવાર પગતી ફેરબદલી કરવાની છે. પથ્થરને ભીને 
રાખવા સારે સોથી સાર્‌ એ છે કે પાણીનું વાસણુ નજીકમાં જ રાખવું 
ને જર્‌ર પડે તેમ એક કે વધારે વાર રેડતાં જવું. પાજી જેમ વધુ 
ડેકુ એમ વધુ સારુ. 


કોઈ રગની સારવાર માટે આ કસરત કરવાની હેય તે એ 
ત્રણુ મિનિટથી માંડીને ૫'દ૨ મિનિટ સુધી કરવી. એથી વધારે નહિ. 
%ૃટલો વખત આ કસરત કરવી એ દરદીની સ્થિતિ ઉપર આધાર 
રાખે છે. તોપણુ સામાન્ય રીતે ત્રણુથી પાંચ મિનિટ બસ થાય. પણુ નને 
ત'દુર્સ્ત માષ્યુસને માટે આ કસરત કરવાની હોય તો એ ખુશીથી ત્રીસ 
સિનિટ કે એથીયે વધુ વખમત કરી શકે. એથી તેમતે જરાયે તુકસાન 
થશે નહિ. હું તો નબળામાં નબળા ને પાણીથી ભડકનારા તમામ 
માણુસે।ને ખાત્રીપૂર્વક ભલામણુ કર છું કે નને તેએ પોતાના શરીરને 
ખરેખર મજખૂત અતે સખત બનાવવા માગતા હોય તો કશી જ બીફ 
રાખ્યા વગર આ કસરત જર? કરે. 


જે લેક્ાના પગ હ'મેશા ઠંડા રહૈતા હોય અથવા જેમતે વાર- 
વાર શરદી, કફ, ગળા % માથાના દુ;ખાવાની ફરિયાદ હોય, તેઓ 
અધા આ પ્રયોગ જરૂર અજમાવી જુએ. જે પાણીને! ઉપયોગ કરવો 
હેય તેમાં થોડે સરકો નાખવાની સલાહ આપુ છું. 


ખૂટ મો” અતે કસરત વગેરેની બાબતમાં ભીના ઘાસમાં ચાલ- 
વાતી કસરતમાં જે નિયમો બતાવવામાં આવ્યા છે એ અહીં પણુ 


ગ્ત : ભારે: જલોાપગક 


લાગુ પડે છે. અને એવી જ રીતે પ્રયોગ શરૂ કરતાં પહેલાં પગ ઠૅડા 
હોય તે પણુ ભીના પથ્થર ૫૨ ચાલનાને આ પ્રચોગ થઈ શકે છે. 
તાજા પડેલા બર્ફે ઉપર ખુલ્લા પગે ચાલવાની કિયા :-- 


અગાઉં જણાવેલી બન્ને ક્રિયા કરતાં અ વધુ ફાયદાકારક છે. 
બરફ એટલે તાન્ને પડેલો ખરફ જ. આ બરફને! કાં તો ગોળો બની 
જશે અથવા તે ધૂળની પેટે પગને ચોંટી જરી. ન્યારે પેલો કઠૅણુ 
થીજ ગયેલો બરફ જે પગને ડૂ'ઠવીને લાકડા જેવો બનાવી દેં છે, તેને। 
ઉપયોગ કરવાનું નથી કહેતો. વળી આ તાન પડેલા બરફમાં ખુલ્લે 
પગે ચાલવાની ક્રિયા કાળજુ વીધી નાખે એવો શારડી જેવો ડ'ડે 
પવન ચાલુ હોય એવી શિયાળાની ત્રધ્તુમાં નહિ, પણુ ન્યારે બરફ 
ધીમે ધીમે એગળતોા હોય એવી વસત ત્રતુમાં જ કરવી હિતાવહુ છે. 
આવા તાળ પડેલ્લા તે પછી પીગળેલા બરફના પાણીમાં અમ્ધાથી એક 
કલાક કે દોટ કલાક ચાલીને ધણો ફાયદો મેળબ્યો હોય એવા કેટલાક 
લેક્ોને હું જાણું છું. આ નનતતે। પ્રયોગ કરવામાં શરૂઆતતી થેડી 
મિનિટો જ તેમને જરા મુશ્કેલી લાગો હતી. પષ્યુ પહેલી ચમક પૂરી 
થયા પછી તેમને ઠે'ડી અયવા તો ખીજ 'કોાઈ તકલીફ લાગી નહતી. 
આ પ્રયોગ કરવા માટે સામન્ય રીતે ત્રણુ ચાર મિનિટતો સમય 
પૂરતો જ ગણાય. પણુ આ ત્રણુ ચાર (મિનિટ એક જગાએ ઊભા 
રહેવાનું નથી. પણુ બરફ ઉપર સતત ચાલવાનું છે એટલું યાદ 
રાખવું જેઈ એ. 


કટલીકવાર ખૂટમે!ન્નનાં સતત વપરાશથી અથવા તો સુ'વાળા 
જીવનથી ટલાકના પગના અ'ઝૂડાએ બહુ જ કોમળ બની ગયા હોય 
છે. એવે વખતે ખહારની હવા સાથેનો એતો સપક છૂટી જવાથી 
જ્યારે પહેલવહેલો એતે બરફને! સ્પર્શ થાય છે ત્યારે તેનાથો એ ઠૅ'ડી 
ક્રહન થઈ શ્રક્તી નથી તે તેતે જ બરષ્રીલો તાવ આવે છે એટલે કે 


ક્ષરીરને ખડતલ શી રીતે બનાવવુ'? સહ 


તેમના અ'ગુઠા મરમ અને સૂકા બની સૂજી નય છે. અને એ જગાએ 
ગ્મતિશય પીડા થાય છે પણુ છતાં બીક રાખીને આ પ્રચોગ છોડી 
દેવાની જરૂર નથી. આ વખતે ને એ અગૂડો ઉપર બરફનું પાણી 
રૂડઢવામાં આવરે શે સેનને ઊતરી જશે અતે પીડા પણુ મહદ અશે 
એઇછી થઈ જશે. 

વર્ષા ત્રદતુમાં નરફમાં ચાલવાની કસરત કરવાને ખદલે ઝાકળથી 
છવાયેલા ઘાસમાં ચાલ્ષવાની કસરત કરી શકાય, એ વખતે દ'ડી વધારે 
અગવડકર્તા અને પોડાદાયક થઈ -પડે છે, કારણુ કે શરીર ૯જી સુધી 
ઉનાળાની ગરમ હવાથી જ ટેવાયેલું હોય છે. શિયાળામાં પણુ બર- 
ફમાં ચાલવાની કસરતને ખદલે બરફના પાણીથી ૭વામેલી પથ્થરની 
લાદી ઉપર ચાલવું વધારે લાભદાયક છે. 


સામાન્ય રીતે લેકેોને બરફમાં ચાલવાની આ વાત મૂર્ખાઇ 
ભરેલી અને નકામી જ લાગે છે. કારણુ કે તેમને ઠેંડી લાગી જવાને।, 
શરદી, ન્યુમોનિયા, ઉધરસ, સાંધા ઝલાઈ જવા વગેરે રોગમાં સપડાઈ 
, જવાનો બીક લાગે છે. પણુ તેમતે બીક શાખવાની જરૂર નથી. એક 
વખત જે આ મ્રયોગ અજમાવી જુએ, તો તુર્ત જ તેમતે પોતાનાં 
પૂર્વગ્રહો કેટલા પાયા ત્રિનાના હતા ને જેનાથો તેએ આટલા બધા 
ડરતા હતા એ બજરકફમાં ચાલવાને પ્રયોગ કેટલે હિતકારી છૅ એની 
તેમને ખાત્રી થશૈ. હવે તે ઘણા! દાક્તરો પણુ આં પ્રયોગ કરવાની 
ભલામણુ કરે છે એ વાત હું 'ણું છું, બાકી તો! જયા જાણ્યા વગર 
"કૃ અનુભવ કર્યા વગર ગમે તે અભિપ્રાય આપી દેવે। એ ઠીક ન ગણુ।ય. 
જે લોકો આ ઉપાયને જલદ અતે સાબડભોથા જેવે! ગણે છે તેએ ગએ 
જાણુવું જોઈ એ કે આ કરતાં તો બીન્ન ઘણા જલદ અને સાબડ- 
ભાથા જેવા પ્રયોગો બરફના થઈ રહ્યા છે. તે દરદીને અનહદ નુક- 
સાન પહોંચાડો ર૨લ્રા છે. 

ધણા વર્ષા પહેલાં હું એક ઊચો! હે!દ્દો ભોગવનાર અમલદારની 
પત્તીના સ'સર્ગમાં આવ્યો હતો. પોતાના બાળકે નાનપણુથી જ 


૪૩ સારી જલો'ચોશ 


સુદઢ અતે મજખૂત ખાંધાના ખને એ માટે આ ખાઈ પ્રયત્નશીલ 
હતી, ખાવા પીવામાં મળતા અતે સવાદ્યા "જૃત્તિનતે તિલાંજલિ 
આપવામાં આવી હતી. અતે કોઈ બાળક ન્તે ફરિયાદ કરતું કે મને 
ઠંડી લાગે છે, મને ગરમી લાગે છે તો એને ઉત્તજન ન આપતાં બાળ- 
કેને એ સહન કરવાનું શીખવવામાં આવતું હતું. આ માતા ૬૨ વરસે 
“યારે પહેલ વહેલો બરફ પડતો ત્યારે પોતાના બાળકાતે કહેતી : 
“કએ છોકરાએ : પેલા તાળજ્ન બરફ ઉપર જે ઉશ્રાડે પગે ચાલવાનો 
હિંમત દેખાડી બતાવશે એને હું ઈનામ આપીશ. ' આવા આવા 
પ્રયત્તો મરીને માતાએ પોતાના બાળક્રામાં ખડતલપણુાના સ સ્કાર્‌ 
રડયા. પરિણામ એ આવ્યું કે એ ખાળકે મોટા થયા યારે એમતે 
ખાંધો ખૂબ મજખૂત અતે સુદઢ થયો. જે એમની માતાએ શરૂઆતયી 
જ તેતામાં સુવાળાપણાના ગંસ્કાર પોષ્યા હોત તો આવું સુદર પરિ- 
ણામ કદી ન આવત. ઝએ માતાને પોતાની ફરજતું ભાન હતું. એટલે 
જ પોતાના કાર્યનું સાન પણુ હતું. એટલે જ તે એમાં સફળતા 
મેળવી ચ્રઝી. 


ત'દુરસ્ત માણુસે। બરફમાં ખુલ્લે પગે ચાલીને કેવો લાભ ઉઠાવી 
શકે છે એ આપણે ન્ેયું. હવે રોગોમાં પણુ આ પ્રયોગ કેટલે ફાય- 
દાકારક નીવડે છે એ જેઈ ગ. 


એક સ્ત્રીને ઠૅંડીતે લઈને લાંબા સમયથી વિપાદિકા 
(0॥1ઉદાંઇ ) ને! રોગ હતો. એને લઈને પગ હાથ અને બીન્ન 
ભાગ ઉપર લાલ ફે।ડા સૂજી આવતા ને એમાંથી ધારાં પડતાં. મે 
તેને બરફમાં ચાલવાની સલાહ આપી. એ સુજબ તેણે શરદત્રડતુમાં 
પહેલે બરફ પડતાં જ તેના ઉપર ચાલવાની શરૂઆત ડરી. સાથે 
ખીજી પણુ કેટલીક સારવાર ચાલુ રાખી. તે થોડા દિવસમાં જ તેની 
કેશ્યાદ દૂર ય ગઈ. 


થોડા વખત પહેલાં મારી પાસે સત્તર વર્ષની એક કુમારિકા 


શરીરને ખડતલ શી રીતે બનાવવુ' ? ૪૧ 


બાવી તે દાંતના દુખાવાની ફરિયાદ કરી. મે' તેતે કહ્યું કે તુરત 
વરસેલા બરરૂમાં નને ડુ પાંચ મિનિટ હમેશા ચાલવાને સહાવરા 
રાખીશ તો તારા દાંતતો દુખાવો દૂર યશે. મારી સલાહે મુજબ 
તુરત જ તે બગીચામાં ગઈ. દસ મિનિટ સુધી તેણે ફરવાનું ચાલુ 
રાખ્યું તે એતો દુખાવો! સાવ મટી ગયે! |! 


બરફમાં ચાલવાની ક્રિયા શરીર પૂરેપૂરું ગરમ હોય ત્યારે જ 
કરવી, જ્યારે ઠ'ડી લાગતી હોય ક શ્ચરીરમાં પ્રુવ્નરી થતી હેય, ત્યારે 
આ ક્યા કરવાની નથી. આમ થાય ત્યારે પહેલાં ચાલવાની કે એવી 
બીજી કસરત વડે શરીરમાં સમધારણુ (1૫૦) ગરમી પેદા થઈ 
જાય પછી જ આ પ્રયોગ કરવો. જે લેકોના પમમાં ધા હોય, ધારું 
હોય, ત્વચા ગરમી હોય, કે વિપાદિકાનો રગ હોવ ત્યારે તેને ખીન્ન 
ઉપાયો વડૅ સારા ન થાય ત્યાં સુધો બરફમાં ચાલવું નહિ. ધા રૂઝાય 
જાય, પગને પરસેવો વળવો બ'ધ થઈ જય તે પગની તમામ ફરિયાદો 
દૂર થાય પછી જ બરફમાં ફરવાનું રાખનું, 

પાણીમાં ચાંલવાની ક્રિયાઃ-- 

આ ક્રિયા દેખાવમાં સાવ સાદી છે. સોતે એમ લાગરે કે 
ખોહેો ! આમાં તે શું છે ? પાષ્રીમાં ચાલવાયી તે વળી શે ફાયદો 
થઈ જવાને! હતો ? પણુ ડું કહું છું કે ભલે એમાં કઈ ન હોય, 
એનાથી ધણા જ ફાયદો ચાય છે, શરીરને સુદઢ બનાવવા માટે એ 
એક ઉત્તમ સાધન છે. પિ'હી સુધી પાણીમાં પગ બોળીને ચાલવાની 
આ ક્યાથી નીચે મુજબ ફાયદાએ થાય છે. 


હા 


૧. તે આખા શરીર ઉપર સુદર અસર કરે છે તે આખા 
ત'ત્રને મજખૂત બતાવે છે. 

ર તેની મૃત્રાશય ઉપર્‌ પણુ સરલ પ્રતિક્રિયા થાય છે ને મૂત્રા- 
શય તેમજ તેને લગતાં તમામ દરદ્દો તથા પાચન અવયવોતી બોજી 
કરિયાદો દૂર થાય છે. * 


૪શ મારે જશેોપચાશ . 


૩ એ જ રીતે એની પ્રતિક્યિ છાતીના અવયવો ઉપર પણુ 
સારી ચાય છે, શ્વાસોચ્છત્રાસતી ક્રિયાતે સરળ બનાવે છે, ને જઠરમાં 
જમા થયેલા ગેસને છૂટો કરે છે, 

૪. આ ઉપરાંત માથાનો દુખાવો, માથાતેો કટે, અને તેને 
લગતા બીન દરદો ઉપર આ પ્રયોગ સફળતાપૂવ'ક અજમાવી 
ગ્રકાય છે. 





ચિત્ર ? છુ : પાણામાં ચાલવાની ફિયા 


શરીરને ખડતલ શી રીતે બનાવવુ ? ૪જી 


આ ક્યા ઘૂ'ટણુસુધી ભરેલી પાણીની કુ'ડીમાં, હોજમાં કે. 
છી'છરા પાષવાળી નદીમાં, સહેલાઇથો થઈ શકે છે. પાષ્્ી પગના 
નળા સુધી પહોંચે તો વધુ સારુ તે ગોઠેણુ સુધી પહોંચતું હોય તે 
સોથી ઉત્તમ. 

આ કસરત શરૂઆતમાં એક મિનિટ કમ્વી ને પછી વધતા 
વધતા પાંચથી છ મિનિટ સુધા પહોંચવું, પાણી જેમ વધારે ઠંડુ 
એમ વધારે સારુ. આ ક્રિયા કરી લીધા પછી જરૂર કસરત કરવીઃ 
ન્નેઈગ્ઝે. શિયાળામાં હુંફાળા ઓરક્ામાં ને ઉનાળામાં ખુલ્લી જગામાં 
શરીર સ'પૂણું રીતે પોતાની સમધારણુ (11011131 ) ગરમી પાછી 
મેળવી લે ત્યાંસુધી સમે કસરત કરવી. શિયાળામાં પાણીમાં બરફ પણુ 
નાખી શ્ઞકાય. નબળાં માભ્ુસો। શ્રરૂઆતમાં ઠડા પાણીને બદલે ભલે 
ગરમ પાણી વાપરે પણુ પછી ધીરે ધીરે એમાં &ઠ'ુ' પાણી ઉમેરતા 
જવું ને એમ કરતાં કરતાં છેવટની ક્રિયામાં સાવ ઠૅડ' પાણી જ 
વાપરવું. 

હાથ પગતે સુટ બનાવવાની ક્િિયાઃ-- 

હાથ અતે પગને સુદહ બનાવવા માટ નીચેની કક્રેયા ધણી જ 
સરસ છે. ઘૂટણુ સુધી અથવા એથયીયે થોડાં વધારે ઊડા પાણીમાં 
એક મિનિટ શભા રહો. એ પછી તુર્ત બહા? નીકળી પગને કપડાંથી 
હંકી દીધા પછી ખજ્ઞા સુધીના બનને ખુલ્લા હાથને એટલે જ વખત 
પાણીમાં ખાળી શાખો, હાથ અને પગ બન્તેને એકી સાથે ખોળી 
રાખવાની સગવડ હોય તે! વધારે સારું. એક મિનિટ આ પ્રમાણે 
ખાળી રાખ્યા પછી એને પાણીમાંથી બહાર કાઢી કોરાં કપડાં લપેટી 
લેવાં. આનાથી શરીરના બન્ને છેડા--હાથ અતે પગમાં નવાં લોહીનો 
સ'ચાર થશે. જેના હાથપગ ઠંડા રહેતા હોય, લોહીનું હલનચલન 
આણું રહેતું હોય, તથા હાથપગમાં વિપાદિકાનો રોગ થયો હોય એવા 
લોકોને હું પાણીમાં ખભા સુધી હાય ખોળી રાખવાનો પ્રયોગ કર- 
વાની ભલામણુ કર્‌ છું. પાણીમાંથી હાય ખહાર કાઢી લીધા પછી ને 


૪ '  'આારા જલેદધ્પચાર 


કપડાં વીટી લીધા પછી હાથના પ'ન તુરત જ લૂછી લી વાત 
જાઈએ ભૂલવી ન્નેઈએ નહિ. 


આ પ્રયોગ શરૂ કરતાં પહેલાં શરીરમાં સમધારણુ ગરમી હોવી 
ન્નેઈ એ, ગ્રરીરમાં ઝ'પારી કે થર્થરાટ જરા પણુ હોવે! ન્નેઈ એ નહિ. 
જેના પગ ઘૂંટી સુધી, તે હાથ કોણી સુધો ઠડા રહેતા હોય તે પણુ 
આ પ્રયોગ કરી શકે, માત્ર એથી ઉપરનો ભાગ પષ્મુ ઠૅ'ડે હોય તો 
'આ પ્રચોાગ કરવો નહિ. 

ઘૂટણનુ' ફવારા સસ્‍્નાનઃ-- 

શરીરને સુદટ બનાવવાના સાધનોમાં આ એક છેલ્લું સાધન 
છે. આ સ્નાન કેવી રીતે લેવું તેતી સમજણુ આગળ આપવામાં આવો 
છે. પગની લોહી વિનાની નસોને આથી લેહો પૂરું પડૅ છે. 


ને ત'દુરસ્ત માણુસ ઉપર આ પ્રયોગ કરવો હોય તો કૂવારા- 
સ્નાન નનેસબધ આપવું નેઈએ. આ માટે બરકવાળું પાણી તેયાર 
કરવું. ને પછી ઠીક ઠૌક ઊ'ચાઈ એથી તે ઘ્રૂ'ટયુ ઉપર પડે એવી 
રીતે પાણીનું વાસણુ ગોદવવું. 

આ પ્રવોગ પણુ શરીરમાં સમધારણુ ગરમી હોય ત્યારેજ કરી 
કાકાય. ટાઢથી જ્રીર ત્રૂજતું હોય તો આ પ્રયોગ કરી શકામ નહિ, 
પણુ ધારા કે જક્રોઈના પગ ઘૂંટી સુધી ઠંડા રહેતા હેય તે આ 
ત્રેયાગ કરવામાં વાંધો નથી. ઘૂંટણુ ઉપર આ કૃવારા સ્નાન ત્રણુ કે 
*-ચાર દ્વિસથી વધારે આપવું ન્નેઈએ નહિ. માત્ર આ પ્રયોગની સાથે 
આજ કેટલાક પ્રયોગો ચાલતા હોય ત્યારે જ વધુ મુદત સુધી આપી 
શકાય. આ સ્નાન વધારે મુદત સુધી લેવાનું હોય તો એની સાથે 
શરીરના ઉપરના ભાગનું ફુવારા સ્નાન અથવા તો ઉપર બતાવેથી 
હાથ ખોળી રાખવાની ક્રિયા પણુ ચાલુ રાખવી. આ ક્યાએ। ઉપરના 
પ્રચોગ સાથે વારાફરતી કરવી, ઘૂટષુનું છીુવારાસ્તાન સવારે લીધુ 
હેય તે! હાથ બોળીવાની ક્રિયા બપોરે જ સાંજના કરવી. 


શરીરને ખડળબલ શી રીતે બનાવવુ ? ૪૫. 


. શરીરતે સુદઢ બનાવવા માટે ઉપરના સાત પ્રયોગો. પૂરતા છે. 
આ પ્રથોગે। દરેક ત્રક્તુમાં કરી શ્રકાય છે. માત્ર શિયાળામાં પાણી- 
લગાડવાની ક્રિયાનો સમય ટ્ર'કાવવો. તેમજ ત્યારેષકીની કસરતને 
સમય થોડે લ'બાવવે. જે લેક્રા આવા પ્રયોગોથી રેવાયેલા ન હોય 
તેમણે તેની શરૂઆત શિયાળામાં કરવી નહિ, જેમના ગ્રરીર્માં ઓછું. 
લોહી હોય, જેઓ સામાન્ય ઠંડી પણુ સહન કરી શકતા ન હોય 
અને જેમણે રારીર ઉપર ગરમ કપડાં લાદી લાદીને તેને સાવ મુલાયમ 
અતે વધારે પડવું કોમળ બનાવી દીધુ' હોય તેમણે તો ખાસ આ 
સયના ધ્યાનમાં રાખવી. આ લેકે ફિયાળામાં પ્રયાગ શરૂ કરે તો 
કઈ ઝાઝું નુક્સાન થાય એટલા મારે આ સલ્લાહ આપતો નથી પણુ 
નકમાં નકામાં તેએ ભડકી ન મરે એટલા માટે આવા લેોકેને શરૂ- 
આતમાં જ “ને જરાક અણુગમતો અનુભવ થાય તો તુરત જ તેઓને!” 
આ સુ'દર ઉપાય સામે પૂવ'મ્રહ બધાઈ નનય. એટલે એવા લેકાને 
હ ઉનાળામાં પ્રયોગ કરવાની સલાહ આપુ' છુ. 

આ સાતેય પ્રયોગો ત'દુરસ્ત તેમજ માંદા માણુસેો જરાયે 
અચકાયા સિવાય કરી શકે છે. માત્ર તેએએ બહુ જ સ'ભાળપૂર્વક' 
એ કરવા જેઈ એ. તેમજ મે બતાવેલા નિયમોનું કડક રીતે પાલન 
કરવું ન્નેઈએ. આ પ્રયોગ કર્યા પછી ખરાબ પરિણામો આવે 
તો વાંક એ પ્રષોગનેો નહે હેય પણુ પ્રયોગ કરનારે જે કેટલીક 
ભૂલે। કરી હશે તેનો હરે. કેટલાક ક્રયના રોગોએ ઉપર પષુ મે 
ઉપર જણાવેલા પ્રયોગોમાંથી ન'૦2 ૧, ર, ૩, અને ૬, સફળતા- . 
પૂર્વક અજમાવ્યા છે. 

જે લોક્રોને મે' આ પુસ્તક અર્ષ ણુ કયું છે તે ગરીખ માષયુસોને 
આવા પ્રચોગે।માં. રસ લેતા કરવાની જર્‌રે નથી. તેઓ તે! એકયા 
બીન પ્રકારે આ પ્રયોગો અજમાવતા જ હોય છે. કાર્ણુ એમની 
આથિ'ક અવસ્થા અને ધધો જ એમની પાસે આ પ્રષોગેો જાણ્યે. 
અનણ્યે કરાવે જ છે, માત્ર તેએ આ ત્તાનપૂ્વક કરે, અને જેઞ : 


“૧૬ ખારા જલોપચાર 


એના કરતાં વધારે ભાગ્યવાન ગણાય છે, એતી ઈષ્યો ત કરતાં આવા 
પ્રયોગોમાં શાંત અને ખ'તપૂવ'ક મ'ડયા રહે, એમ થવું જરૂરી છે. આમ 
થશે તો અ'તે તે ન્નેશે કે પોતે જેતે પે!ાતાના કરતાં વધારે ભાગ્ય- 
વાન ગણુતા હતા, એ ખર્‌' જેતાં તેમ નહતું. આ શ્રીમ'ત માણસે 
કરતાં મહેનત કરીને જવનાર! પોતે સાચી ત'દુરસ્તીનું સુખ ભોગવી 
જેલ્રાં હ. 


આ પુસ્તક વાંચનારાએ માં કટલાક એવા પણુ હશે જેમણે 
અહી બતાવેલા પ્રથોગો વિષે આજસુધીમાં કશું જ વાંચ્યું સાંભળ્યું ન 
હોય. એવા લેકને હું વિન'તિ કર' છું કે તેએ આ પ્રયોગે।તે ધુતકારી 
કાઢે એ પહેલાં એકવાર માત્ર એકજ વાર અજમાવી જુએ. જો 
ગમેમ કરતાં તેમતે આ પ્રયોગો કઈક અ'શે પણુ ફાયદાકારક લાગશે 
તો એથી મને આન'દ થશે. મે કહ્યું તે સાચુ પડયું એટલા માટે 
નહિ, પણુ જે સાસુ જ હતું તેતી વધારે ને વધારે માષુસોને ખબર 
પડે તે આવા લેકાપયોગી જ્ઞાનતે1 વધુ બહેળે। ફેલાવો થાય એટલા 
માટે. માણુસની જિ'દગીમાં એની ત'દુર્સ્તી ઉપર ર્‌ાગ રૂપી ધણા 
વાવાઝોડાંએ ફાટી નીકળે છે. જે માષણુસે પોતાની ત'દુરસ્તી રૂપી 
જૃહ્ષતા મૂળિયાં શરીરને પહેલેથી જ સુદઢ બનાવી ઊ'ડા ઉતારી દીધાં 
છે એ માણુસ સુખી છે. એ જ માણુસ રેગર્‌પી વાવાઝોકાંતી સામે 
[હિમાલય શ્વે અડગ હોભો। રહેશે. 


પ્રકરણુ ૪થું : જલપ્રયોગે 


[ આ પુસ્તકમાં બતાવવામાં આવેલે કોઈપણુ જલપ્રયોગ ન્ને 
સ'ભાળપૂર્વક ન કરવામાં આવે તો દરદીને ઠ'ડી લાગી જવાને સભવ 
રહે છે. એટલે એ પ્રેયોગ કરતી વખતે દરદીને હુવા ન લાગી જનય 
એની ૬રેક પ્રકારે કાળજ રાખવાની જરૂર છે. એ માટે સોથી ઉત્તમ 
રીત એ છે કે જલપ્રયોગ માટેની તમામ તૈયારી કરી લીધા પછી 
જ્યારે ગેની શરૂઆત કરવી હે।!ય ત્યારે એટલા વખત પૂરતાં તમામ 
બારીબારયાં બધ રાખી દેવાં. ને પછી દરદીને બધુ' એહાડી કરીને 
તુરત જ ખોલી નાંખવાં. એ જ રીતે પોણા કલાકથી માંડીને એકાદ 
કલાક સુધીમાં ન્‍્યારે એ ક્રિયા સમાપ્ત કરવાની હેય ત્યારે પાછાં 
ખારીબારણાં બંધ કરવાં, દરદી કપડાં પહેરીને કે ખીજુ જરૂરી 
એલઢવાનું એોટીને તેયાર યાય ત્યારે ઉબાડી નાખવાં. આમાં ગફલત 
કરવાથી દરદીને રારદી, સળેખમ, ન્યુમોનિયા કે એને લગતાં બીન્ન' 
દ*દો થવા પૂરેપૂરો! સભવ છે. --અતુવાદક ] 


ભીની ચાદરનેો ઉષચોાગ 
૧ ભોની ચાદરતુ' હાંકણુ 


ક 

“બક મોટું (ચાર વારથી માંડીને વીસ વાર સુધીનું ) નનડું, 
ખરેબચડુ સુતરાઉ કષડું લે. એતે બેવડું, બેવડ, ચોવડું, હવડુ', 
આઠવડેુ, કે દસવડું ડરે. આવું ઘડી પાડીને તૈયાર કરેલું કપડું, પગના 
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ચિત્ર રજી : ભીની ચાદરનુ' હાંકણુ 


તળિયાથી માંડીને ગરદન સુધીના શરીરના ભાગને બરાખર હાંકી શકે, 
ને પડખાની બન્ને બાજુતે બરાબર દાખી શકે, એટલું લાંભુ' પહોળુ' 
હોવું ન્નેઈએ. ઓહતાની સાધારણુ ચાદર જેવડુ' રહે તે ચાલે. આ 
રીતે તેયાર થયેલા કપડાંને ઠૅંડા પાણીમાં ખોળો, ( જ્િયાળોે હોય 
તો ગરમ પાણીમાં. ) તે પછી એતે પાણીનાં ટીપાં બહુ ન પડે 
એટલું નિચોવી પથારીમાં સતેલા દરદી ઉપર ઢાંકી દો, એ પછી 
તેના ઉપર ગરમ કામળો, ધાખળા અથવા નડે ચોફાળ ખેવડે 
કરીને ઓઢાડી દો. સોથી છેલ્લે ગોદડું, રન્નઈ કે પીછાની રજાઈ 
જેવાં હફ આપનારાં બીન્ન ઓહવાનાં પણુ ઓહઢાડો. દરદીના ગળા 
પાસેથી હવા દાખલ થઈ તેના શ્વરીરને ન લાગી ન્નય એટલા માટે 
તેના ગળા ફરતે સુતરાઉ આચ્કાદતવાળે ગળપટ્ટો બરાખર લપેટી લે।. 


આ ખધું બહુ જ કુશળતાથી, શીધ્રતાથી અને સરળતાથી પતાવી દેવું 
જોઈએ. નહિ તો દરદીને શરદી લાગી જવાને! સ'ભવ છે. 

આ તનુ ભીની ચાદરતુ ઢાંકણુ ૪૫ મિનિટથી માંડીને એક 
કલાક સુધી હાંકી રાખવું. જે એ કરતાં પણુ વધારે વખત સુધી 
આ ઢાંકણુ ઢાંકી રાખવાનુ કહેવામાં આન્યું હોય તો. કપડાંતે ફરીને 
બોન નવાં પાણીમાં ખોળવું, તે એનો ઉપયોગ કરવે!. 

બતાવવામાં આવેલો સમય પૂરો થાય ફે તરત જ ૬રદીએ 
કપડાં પહેરી કસરત કરવા માંડવી, (ચાલવાની ક એવી બૌજી કેઈ 
પણુ) નને દરદી નબળા બાંધાનો હેય કે અશક્ત હેય તો તેણે 
કસરત ન કરતાં કપડાં પહેરીને થોડે વખત પષારીમાં સૂઈ રહેવું. 

આ પ્રચોગથી ખાસ કરીને જડૅર તેમજ આંતરડામાં સંચિત 
થયેલો વાયુ છૂટો થાય છે. 

આ તેમજ નીચે બતાવવામાં િકાં પ્રયોગે! ચરીર્‌ ગરમ 
હેય ત્યારે જ કરવા, 





ચિત્ર ૩ જુ : ભીની ચાદર પર ફાયન 


"ક મારો જલોપચદર: 
જે ભોની ચાદર પર શયન. 


ભીની ચાદરના હાંકયુની ક્રિયાને જ મળતી ક્રિયા શીની ચાદર 
પર્‌ સુવાની” છે. 


પહેલાંની પેઠે જ શ્ગા પ્રચોગ પથારીમાં કરવાનો, છે. એટલે 
પથારી ન ભં!”તય એટલા માટે તેના ઉપર. એક નનડું અતે ધટ" 
વણાટવાળુ' ગ્રુણિયું અથવા મીણિયું પાથરી દો. એ પછી એક ગરમ 
સાબળેો મૂકો. ત્યારપછી આગલા પ્રયોગમાં બતાવવામાં આવ્યું છે 
તેવી જ રીતે નનડું કપડું લઇ તેને ખેવડું, ચોવડું કે આઠવડુ' કરી 
પાણીમાં ખોળી નિચોવીને કામળા ઉપર્‌ પાથરી દે... આ વખતે 
કુપ્‌રુ' માત્ર ગરદનથી માંડીને કેડતે છેલ્લો ભાગ એટલે કે આખો 
પીઠ ૯ કાય એવડું લાંબુ' હોવું જઇએ. દરદીતે એ કપડાં પર બરાબર 
ચત્તો સવાડીને પછી પેલે લબડતો ધાબળો બન્ને બાજુધી એવી 
રીતે લપેટી દો કે હવા ક્યાંયથી પ્રવેશી શકે નહિ. પછી આગલા 
પ્રયાગમાં બતાવવામાં આવ્યું છે એ સુજ્બ ખીન્ન' કામળા, 2તનઈ 
વગેરે એહાડી દો. આ પ્રચોગ પષ્યુ પોશ કલાકથી એક કલાક સુધી 
કરી શકાય છે. એથી વધુ વખ્મત કરવાનુ કહેવ!માં આજ્યું હે'ય તો 
ભીતી ચાદર બદલીને બીજી મૂકો. અથવા એ જ ચાદર ધોયા પછી 
ખીન્ન ઠંડા પાણીમાં ખોળીને તેનો ફરી ઉપયોગ કરે. કાર્મુ કે 
આમાં શરીર ઉપર અસર કરનાર તત્ત તો ઠંડું પાણી છે. બાજી 
બધા નિયમો।નુ' પાલન અગાઉના પ્રયોગમાં બતાવ્યા મુજબ જ કરવું. 


આ પ્રયોગ ખાસ કરીને કરેોડરન્જાને તથા પીઠના હાડકાંને 
મજ્ખૂત બનાવે જે. પીઠમાં ૬રદ થતું હેય અથવા કેડના સાંધા 
ઝલાઈ ગયા હેમ, કટિવાત થયો હોય તેમાં બહુ જ ફાયદો કરે. છે. 
એક જ દિવસમાં ઉપરાઉપરી ખે વખત આ પ્રયોગ કરવાથી ઝેડનુ 
દર૬ એ ખં થઈ ગયું હોય અથવા સમૂળીગુ દૂર્‌ થયું હોય ગવા હુ' વણા 
દાખલાએ। ન્નણુ' છું. 


જક્પ્રયોરેર ર ૫% 


પેટમાં તેમજ લેહીમાં કચરાતો જમાવ થઈ ગયો . હોય તો 
એના ઉપર પયુ આ પ્રયોગ ખૂબ સુદર અસર કરે છે. આ પ્રચોગ 
ક્યા દરદી ઉપર કેટલે! કરવો અને કેટલાં વખત સુધી કરવો એ 
બધુ આ પુસ્તકના બૌન્ન ભાગમાં આપવામાં આવ્યું છે. ' 


૩ એકી સાથે ભીની ચાદર ઉપર રાયન અને ઢાંકણ 

આ પ્રયોગો એક પછી ગ્મેક ફરી શ્રકાય અથવા બન્ને ભેગા 
પણુ કરી શ્રકાય. ભેગા પ્રયે!ગને આપણું ભીતી ચાદરતું બધન એ 
નામયો એઓળખીશું. આ માંટે સારામાં સારી રીત નીચે સુજબ છે. 


દરદીની પથારી ઉપર પહેલાં ગ્વેક મોટું શાણુનું કપડું પાથરી દે. 
પછી ખે કે ત્રષુ કામળા, ને ત્યાર પછી અગાઉ જષુવ્યા પ્રમાણે 
ભીની ચાદર તૈય!૨ કરી પાણીમાં ખોળી નિચાવીને આ કામળાઓ 
ઉપર ષાથ્રી દે!. તે એના ઉપર દરદીતે નવસો સૂવાડી દવે, ને બીજી 
જ પળે તેને ભીની ચાદર ગળાથી તે પગના તળિયા સુધી 
ખરાબર લપેટી દવે. એ પછી તરતજ બન્તે બાજુ લટકતા ગરમ 
ધાબળા અથવા કામળાના છેડાએ પણુ એવી રીતે જજ લપેટી દો. 
જેત્લે છેલ્લે પેલું ગુહિયું પગુ લપૅટી દો. બસ, એ પછી તેના 
ઉપર *4ઈ કે ગેદદડું' એહઢાડો દો. 


દરદીને ભીની ચાદરનેો સ્પશ્ન થતાં એક ક્ષણુ ચમક આવશે પણુ 
થોડીવારમાં જ એતે અસાધારણુ દ્રફ અને આરામ મળશે. 


આ પ્રયોગ પષ્યુ એછામાં એજે પોણા કલાકથી માંડીતે વધુમાં 
વધુ એક કલાક સુધી કરવે।. 


સરીર તાવથો ધખતું હોય, લોહીમાં તે આંતરડાંમાં પ્રુષ્કળ 
કચરાનો જમાવ થયે! હોય, પેટમાં વાયુ ફ્ોય, અથવા (£1][20013011 
તેદાઠડાંડ ) અને બોન્ન દરદોમાં જીની ચાદર્તું બંધન ખહુ જ 
કાયદો કરે છે. 


ર મ ખાર નતલોપથાશ ' 


“૪ પેટ ઉપર્‌ ભીતે ડ્ડુલાલ ( €૦1૩[૩#૯5૩. ) 

આ પ્રયોગ વખતે દરદીને પથારીમાં ચત્તો સુવાડવે.. પછી કડા 
કપડાનો એક મોટા ટ્રકડો લઈ ચાર્થો ૭ કે આઠડવડે કરી પાણીમાં 
ખોળી નિચોવી અગાઉ જણાગ્યા સુજબ તૈયાર કરવો. નૈ 
જડઠેરના ભાગયો માંડીને છેક પેડુ સુધોના તમામ ભાગ ઉપર્‌ એ મૂકવે।. 
એના ઉપર એકાદ કા૩' કપડું મૂજીને પછી ગરમ કપડું હાંકો દેવું ને 
એ પછી દર્દીએ પહેરેલા પહેરણુ કે ખમીસની ચાળ હાંકવી. દરદીને 
માફક આવે એવાં બીજ સુતરાઉ અને ગરમ એહઢવાનાં  ઓહઢાડવાં, 

 _* આ પ્રથોગ પોણુઃ કલાકથી ખે કલાક સુધી કરી શકાય. કલાકથી 

વધારે કરવો હોય તે! દર કલાકે પાટો બદલી નવે! પાટો મૂકવો. 

આ પ્રયોગ અજીણું ૫૨, અપચા ઉપર, આંતરડાંમાં ન્નમી 
ગયેલા મળ ઉપર ખૂબ કામ આપે છે. એ ઉપરાંત હદય તેમજ છાતીના 
ભાગમાંથી લોહી બીજે લઇ જવાની જર્‌ર પડૅ ત્યારે પથુ એ ઉપયોગી 
ચઈ પડે છે. * 

ઘણી વખત લેકે જુદી જુદી વનરસ્પાતિનાં-લી'બડે, આવળ, 
વગેરેના ઉકાળા અયવા અમુક પ્રકારના એસીડ કે આલ્ક્- 
હોલનું પાણી ( પં0તછટુઢ₹ ) પણુ વાપરે છે. આતો ઉપયોગ કરવો 
હેય તો એને સાદા પાણીમાં મિશ્રણુ કરીને વાપરવું. જેયો કરીને 
એવા કિમતી પાણી કે ઉકાળાતો નકામે! બ્યય ન થાય. 

મને ધણીવાર પૂછવામાં આવ્યું છે કે બરફ મૂકવાના સ'બ'ધમાં 
તમારો શે! મત છે. આતા જવાખ ડું ટૂકમાં આપીરા. 

દુશ્મનને સામતે। બે રીતે થઇ શ્રક્ે, એક તો ચુસ્સાથો લાલ- 
ચોળ થઇતે ભ્રકુંટિ ચડાવોતે, તે ખીજુ' પોતાની શાંકતમાં પૂરેપૂરો 
વિશ્વાસ છે એવી શ્રહ્દાયો માં ઉપર સ્વસ્થતા લાવીને, સામાન્ય રીતે 
દુસ્મનતે મહાત કરવા માટે પહેલી કરત: બીજી રીત જ વધુ અસર- 
કારક છે, રોગ ઉપર બરફ અતે પાણીનદ પ્રયોગને હું આ રીતે 


જ્લપ્રોગોાઃ: પ૩ 


સાથે જ સરખાવું છું શરીરના કેોઈપણુ જાગ ઉપર અને તેમાંયે 
આંખ, કાન, અને મસ્તક જેવા વધારે ઉમદા જાગ ઉપર બરફ મૂફ- 
વાના કાર્યને હુ' સોચી જલદ, અને જ્ડસા જેવો ઉપાય ગણુ' છુ, 
આવા ઉપાય કુદરતતે એના કાર્યમાં મદદ કરતા નથી. પષુ તેએ . 
કુદરત ઉપર પોતાને બળપ્રયોગ ચલાવે છે, આનાં માઠાં પરિણામ 
આવવાં જ જેઈ એ. ખમફ-પારિધાન કે બરફની કાયળીએના ઉપ- 
ચાયેને મે મામ ચિકિત્સાલયમાં «મેશતે માટે બાતલ જ *ાખ્યાં છે. 
આંતી પ્રતિક્િયાએ। કેટલી ભય'ક૨ થાય તેની કલ્પના કરી લેવી. 
શરીરની અ'2 તો ધીખતો અગ્નિ ધખીરલ્લો છે તે બહાર બરફને 
પહાડ, આ બન્નેનો વચ્ચે બિચારા દરદીતી નાજુક અને નબળી કાયા ! 
એ તે! તરફડયાં જ“સારે ને ! અતિશવ ઠૅ'ફી અને અતિશ્ષય ગરમીની 
તેના શરીર ઉપર્‌ માઠી અસર જ થાય, આવા પ્રયોગને મે હમેશ્રાં 
ચિ'તાનતી નજરે જેયો છે, તે પાછ્ળથો મારી એ ચિ'તા લગભગ 
ઘણાખરા દાખલાએ માં ખરી પડી છે. 


એક માણુસના દુઃખતા પગ ઉપર રાત દિવસ સતત ચોવીસે 
કલાક સુધી બરફ મૂકી રાખવામાં આવતો હતે!. આમ એક વરસ 
સુધો ગાલ્યું. પણુ તેનો પગ સારે ન થયો. ઊલટાનું તેના શરીરની 
ઝુદરતી ગરમી પણુ એસમરતી ગઈ, તે પરિણામે નુક્સાન થયું. 


પણુ કોઈ વળી દલીલ કરશૈ કે ધણાને તો આ પ્રકારની સારવા- 
રથી સાર્‌ થઈ જય છે. હા કે કાઈ દાખક્ષામાં એ વાત સાચો 
પડે છે ખરો. પણુ એતું કારણુ એ છે કે 8રદ૬ એના ઉપર જ 
થતા બસપ્રયોગમાં કેટલીક વખત દમાઈ જય છે. પગ મે।ટા ભામના 
દાખલાઓમાં તે! નુકશાન જ થતું હેય છે, આવી નાતના ઊટવૈદાથી 
જેમતે જેસતે નૃક્સાન થયું હોય એવા અસ'ખ્ય દરદીએ આવે છે ને કાઈ 
પોતાની ન્નેવાની તો કોઈ સાંભળવાની શક્તિ ઓછો થવાની ફરિયાદ 
કરે છે. કોઈ સાંધા ઝલાઈ જવાના તો કોઈ માથામાં ચસકા આવવાની 


“પ૪ સારે ઉલોપગાર 


તે એને મળતી બીજી જતન્તતની ફરિયાદ કરે છે. હું તેમતે પૂછું છુ 
ક આમ શ્ઞાથી થયું? તે લગભગ દરેક દરદી એક સરખા જ જવાખ 
આપે છે. “ એ ખરકૂની કોથળીનું પાશેણામ છે.” હું વર્ષોથી આ 
ફરિયાદ સાંભળતા આવ્યો છુ' ને મારી ખાત્રી થઇ ગઈ છે ક ઘણાને 
તા એના મૃત્યુના છેલ્લા દિવસ સુષી આવી ફૂરશ્િયાદ કરવાની રહેરે. 
બરફ વાપરવાનો એટલે બધે ખોટે શિવાજ આપણે ત્યાં પડી ગયે! છે. 


હું ફરીફરીને ભારપૂર્વક કહું છું કે બરફનો સીધે ઉપયોગ કરવાને 
હું સખતમાં સખત વિરેધૌ છું. એને બદલે સાચી રોતે જલપ્રયોગ કર- 
વાથો શરીરની અ'દઃરનો પ્રખરમાં પ્રખર તાપ પણુ ઓછો થઈ જશે. 
અગ્નિને ઓલવી નાખવા માટે બરફના પાટા મૂકવાની જર્‌રે નથી પણુ 
પાણી રેડવાની જર્‌ર છે. આ સાદી વાત કોઈપણુ માણુસ સમજ શકશે, 


એક ખીજી વાત પણુ ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. અને તે એ 
છે કે પહેલાં જેટલી બરફતા કાચળીએ। વપરાતી એટલા બધા પાણીના 
પાટા ( ઝ્લલંદ્વટલ્ડ ) મૂકવાની જરર નથી. દાખલા તરીકે માથામાં 
સોને થયે! હેય અને ત્યાં લોહી ધસતું જતું હોય એને તેમ કરતું 
અટકાવવા માટે કે એ પ્રદેશતી મરમી ઓછી કરવા માટે ત્યાં બરફની 
કોથળીઓ કે પાટાઓ મૂકવાની જરૃર નથી. એવા સે! સે। પાટા કે 
ખરફતી કોથળીઓ પણુ એ કાર્ય કરી શકશે નહ, માયાનો સોન્ને 
દૂર કરવા તયા ત્યાં ધસી જતું લોહી અટકાવવા માટે મારે લોહીને 
ખીજે સ્થળે લઈ જવું જેઈએ. ગટલે તે દુખતા ભાગ ઉપર જ 
જલપ્રષોગ કરીતે ન અઢકતાં મારે તો આખા શરીર ઉપર એને 
પ્રયોગ કરવો! જનેઈએ. તો જ શરીરમાં લોહીનું અભિસરણુ એક સરખુ” 
થાય. આ માટે શર્‌ખાત હું પગયી કરીશ. પહેલાં દરદીનો પગ ઉપર 
પાણીને પ્રયોગ કરીશ્ન. અને ત્યાંયો વધતો વધતો આખરે તેને આખા 
શરીરે લગાડવા સુધીની ક્રિયા દું ધીરે ધીરે કરતે! જશ. 


જલપયોગોા પપ 


બરફતો આટલે વિરેધ ફર્યા પછી એની એક તર્ફેથુ પણુ 
કકે છુ. ઉનાળામાં ન્યારે પાણી તપી જતું હેય ત્યારે એમાં બરકે 
નાખીને વધારે &'ડુ' કરી શકાય છે, એ બરફને સારામાં સારે ઉપ- 
યોગ છે. મારો વિરોધ તે બરફના સીધા પ્રયોગની સામે છે. પાણીમાં 
એગાળીને એતે જરૂર પૂરતુ' ઠંડું કરવાના એના ઉપચોગની સામે 
મારે જર્‌ાય વાંધો નથી. એવો ઉપયોગ તે હૈ પણુ કરું છુ. 


આ ઉપરાંત એક સવાલ બીન્તે પણુ પૂષ્વામાં આવે છે, અને 
તે એ છે કે ૬રદ૬ સાશાં કરવા માટે કેટલીક જગાએ દરદીનું લેહી 
કાઢવામાં આવે છે અથવા ચામડી ઉતરડવામાં આને છે ૩ કોઇ જગાએ 
ડામ દેવામાં આવે એ જરૂરી છે ખરું ? 


આતે જવાબ ડું ટૂ'કામાં પણુ સ્પષ્ટ રીતે દઈરા. ચાલીસ કે 
પચાસ વરસ પહેલાં આ રિવાજ ખૂબ જ પ્રચલિત હતો. એ વખતે 
એવી કોઈપષ્યુ ઓ નહતી જેનું ખે, ત્રણુ કે ચાર વખત લોહી ન 
કરવામાં આવ્યું હોય. આ લોહી કાહત્રા ઉપરાંત ચામડો ઉતર્ડવાતે।, 
બલિ ચદાવવાને! તે એવા બોન્ન મુશ્વિાજ એ વખતે પ્રચલિત હતા. 
પણુ આજે કાઇ એમાં માનતું નથી. એ બધી અશાસ્ત્રીય જગલી 
પદ્દધેતએને વહેમ અને એધશ્રહ્ધાના પ્રતૌક જ ગણુવા નનેઈ એ. એથી 
માનવન*નતિને જરાય ફાયદો થયો નથી, નુકસાન પારાવાર થયું છે. એને 
બદલે ઈશ્વરે આપણુને જે બુદ્ધિગમ્ય સરળ અને અસરકારક ચિકિત્સા- 
પદ્ધત્તિ આપી છે એને જ ઉપયોગ શા માટે ન કરીએ ? એમાં જ 
. આપણું ખય છે. 


ઝે 


પ્રકરણુ પમું : વિવિધ ન્તનાં સતાન 


૧ પાદસ્તાત 


પાદસ્તાનત ડડ અથવા ગરમ અન્તે પ્રકારનાં પાણીમાં લઈ 
શકાય છે. 


જી ઠંડા પાણીનુ' પાદસ્નાન 


ડંડા પાણીના ટબમાં, નદીના ઊડા ખાડામાં કે ફૂ'રીમાં પિ'ડી 
સુધી પગ બખોળાયેલેો રહે એ રીતે એકથો ત્રણુ મિનિટ સુધી 3ભા 
રહો, એથી વધારે ઊડુ' પાણી હોય તોયે ચાલે. 

જકાઇપષુ જાતના રોગમાં આ જતતા પાદસ્નાનને પ્રયોગ કર- 
'“ત્રાયો મગજ અને છાતીમાં ચડી ગયેલું લોહી ઝડપથી નીચે ઊતરી 
આવે છે. સામાન્ય રીતે આ પ્રયોગ પાણીના ખીન્ન કેટલાક પ્રયોગોની 
સાથે જ લેવાય છે. કોઈ કોઈ વાર દરદી ન્યારે બહુ જ નબળે 
હોય અને તેને સ પૂર્ણ, અથવા અધ'સ્તાન આપી શ્રકાય તેવી સ્યિતિ 
ન હેય ત્યારે આ રતાન આપવામાં આવે છે. 

ત'દુરસ્ત માણુસો નને આ પ્રકારનુ' સ્નાન લે તે એથી 
એતે તાજગી, ર્ફૂર્તિ, અને બળ મળે છે. ગામડાનાં લેડ આખો 
દિવસ ઉનાળામાં ખૂબ કામ કરીને થા્ી ગયા હેય ને ૭તાંચે કેટલીકવાર 
તેમને રાત્રે ઊથ્ર ન આવતી હોય તેતે માટે આ સ્નાન લેવાની શલામણુ 


ગવિવિધ જાતનાં સ્નાન પછ 


કરીએ છીએ. આ સ્નાનથી બધે જ યાક દર યઈ તેં ધસબસાટ 
ઊ'ધ આવી જરે. 


સ ગરમ પાણીનુ' પાદસ્તાન 


આ સ્નાન પણુ જુદી જુદી રીતે લઈ શ્રકાય છે. ૮૮૦ થી ૯૦% 
(ફેરનહેટ)ના ગરમ પાણીમાં મૂઠી ભરીતે મીડુ' અતે ખે મૂદી ભરીને 
લાકડાંની રાખ (૪૦૦-1૯5) નાખો. પછી એમાં બારથી પદર 
મિનિટ સુધી પગ ખોળી રાખે. કોઈવાર ખાસ વરધી આપી હોય તો 
હૈ ૧૦૬૦ ગરમ પાણીનું સતાન પણુ આપુ છું. પણુ આવા પ્રકારનુ 
સ્નાન આપ્યા પછી અ'તમાં અરધી મિનિટતું ઠંડા પાણીનું સ્નાન 
આપવાનુ કદી ભૂલવું નહિ. 


નબળાઈ, સુકલકડીપણુ, અથના તે! શરીઃમાં નેઈતી ગરમી 
તેમજ લોહીને અભઃત, આ ખધા કારણે ન્યારે ઠ'ડા પાણીનાં સ્નાન 
આપી શકાય તેવી સ્થિતિ ન હોય, ત્યારે આ સ્નાનનો પ્રયોગ કરી 
શકાય છે. કેટલીકવાર ઠૅડા પાણીના ઉપચાર કર્યા ૭તાં ચશરી*માં 
ગરમાવો પેદા થતો ન હેય ત્યારે પણુ આ સ્નાન આપી શકાય. 


આ સ્નાન નાનાં બાળક્રે, ઓએ, ૬હ્દો, માંદાએ, અને નબળાં- 
ગ્માને બહુ જ માફક આવી નય છે. રકતાભિસરણુમાં કોઈપણુ ન્નતની 
ગરબડ ઊભી થઈ હોય, અથવા શરીરના કોઈપણુ ભાગમાં કચરાતો 
જમાવ થયે હોવ, માથામાં ક ડેકમાં દુખાવાની ફરિયાદ હોય 
ત્યાં આ સ્નાન પ્મૂઃખ જ ફાયદો કરે છે, 


આ પ્રયોગથી ઉપરનુ' લોહી ઊતરીને જલદી જલદી પગમાં 
આવે છે, ને દરદીને શ્રાંતિ આપે છે. માત્ર જેમને ત્વચાગરમો હોય 
શમા પગમાંથી પરસેવે! નીતરતો હોય ) એવાને આઓ સ્નાનની 
' ભલામણુ કરતે! નથી. 


“૫૮ “સારો 'જલેોપચાર 


આપણા ગામડિયા લેકોને આ સતાન ગમે છે અને અત્યારે 
એને ઠેર ઠેર ઉપયો મ થાય છે એ જ તેતી અસરકારકતા પૂરવાર . 
કરે છે. ક 

ખીજુ' ગરમ ઊકળતા પાણીમાં હે-ફ્લાવર (118):--103૪૯05)' 
નાખીને પાદસ્નાન આપવાથી અમુક રોગો ઉપર સારી અસર યાય છે. 


એક તપેલામાં ત્રણુથી પાંચ મૂડી હે-ફલાવર નાખો. ને એની 
'ઉપર ઊકળતું પાણી રેડે ને પરી તપેલાં ઉપર છીખુ' દ્ાંમી દો. આ 
પાણી ઠરીને ૮૮” થી ૯૦” (એફ.) પહોંચે ત્યારે એને ઉપચે।ગમાં લે. 


હેૈ-ફલાવરને પાણીમાં રાખ્યું હોય કે ઉકાળીને ગળી લીધુ હેય 
એમાં ફરક પડતો નથી, ધણા લોકા એમને એમ તેનો ઉપચાર કરે છે. 


આ નતનું પાદસ્નાન શ્રરીરના કચરાને ઓગાળે છે, ખાલી 
કરે છે ને છેવટ તેના અવયવને મજખૂત બનાવે છેં. રોમિયલ પગ 
ઉપર એ સા2' કામ આપે છે. પગમાં ત્વચાગરમી હાય ( પરસેવા 
બળતે। હોય ) ઘારાં પડયાં હોય, પમ પાક્યો હોય, પડી જવાથી, 
કે ધા લાગવાથી લોહી નીકળતું હોય, કાપો પડયો હેય કે ઢીમચુ 
“નમી ગયું હેવ, સાંધા ઝલાઈ ગયા હોય, સોજ્ને ચડયો હોય, ગગૂઠા 
છુપર લેહી “મી ગયું હોય; કે એ ભાગ સડીને કોહાઈ ગયે! હોય, 
સાંકડા ન્નેડા પહેરવાથી ઈન્ન થઈ હોય ટ્'કામાં કાઈપણુ જતની 
ઈન્ન, સેજ, ગડગૂમડ, 'ખસ, ફલ્લા તે એવું જે ક'ઈ થયું હોય 
તેના ઉપર આ સ્નાન સારી અસર કરે છે. 


એક માણુસ પગમાં સધિવાથી પીડાતે! દતો પણુ તેને આ 
પ્રકારનુ' ગ*મ પાણીનું પાદસ્નાન આપવાથી તથા સાથે સાથે અમુક 
પ્રકારના ઉકાળામાં બોળેલે પાટો ભાંધવાથી એક કલાકમાં જ તેનુ 
. ૬2૬ કમતી થઈ ગયું અને પીડા એછો થઈ ગઈ, 


વિવિધ જાતમાં સ્નાન મક 


અએટના પરાળની ( ૦૧૬-૬૬૪૫? ? પાદસ્નાનની અસર ઉપરના 
'સ્‍નાનતી અશ્વરને જ મળતી આવે છે. 

એક જીટલીમાં પાણી ભરી તેમાં ઓઢટ-સ્ટ્રા નાખી તેને અરધા 
કલાક ચુધી ઉકાળવું, અને એ ઉકાળાનું પાજી ૮૮” થી ૯૦” (એફ.) 
ડિત્રી રહે એટલે વીસથી ત્રીસ મિનિટ સુધી શનુ' પાદસ્તાન આપી 
ય્રકાય. આસ્નાન પણુ ઉપર જણાવેલી પગની તમામ ફરિયાદમાં 
આપી શકાય, ગાંઠ બધાઈ ગઈ હોય, સધિવા થયો હોય, અગ 
ઝલાઈ ગયું હોય, મડગૂમડ, ધારાં, પગ પાક્યો હોય, પગમાં પરુ 
ભર્‌ાણું હે।ય, સેનને થયે! હોય કે એવા કેોઈપણુ ”નતના રોગ ઉપર 
આ સ્નાન અસરકારક નીવડે છે. 


એક માણુસને પગમાં વાગી ગયું હતું. ને એથી અગૂર્ડો ખૂબ 
સૂજી ગયો હતો, ને એમાંથી પાક યઈ લોહી વિષમય બતતું હતું. 
એ માણુસે ૯મેશાં ત્રણુ વખત એટન-સ્ટ્રોનાં પાણાનું પાદસ્નાન 
લેવાથી અને વિષનાશક ઉકાળામાં ખોળેલા કપડાના ઘૂ'ટી સુધી પાટા 
બાંધવાથી એને! રોગ ચાર દિવસમાં મટો ગયે! હતે. 


અક બૌન્ન માણુરનો અગૂડે છૂદાઈને લોહી મરી ગયું હવું. 
અદરતા દુ:ખાવાને કારણે એ સછી ગયો હતો ને એનો રંગ ઘેરે 
આસમાતા બની ગયો હતો. પણુ પાદસ્નાન તેમજ પગના પૅક લેવાથી 
થોડા વખતમાં એને સારું થઈ ગયું. 


ધષ્યા કિસ્સાઓમાં હુ પૂણુ ગરમ સ્નાનની પેટે જ આ પાદ- 
સતાન દ્તિસમાં ત્રયુ વખત આપુ છું ને છેલ્લું સ્નાન તો! ઠડા 
પાણીનું ૪ આપુ ૭. 

આ મીદુ' અને શાખનું મિશ્રણુ નાંખેલા ગરમ પાણીનુ' પાદસ્નાન 
આપ્યા પછી ઠડા પાણીતુ છેલ્લું પાદસ્નાન કદી આપવું નહિ. પહેલાં 
ગરમ પાણીનું સ્નાન અને અંતે ઠંડા પાણીનું એ સામાન્ય નિયમ 


“86 . અરસ -જ્લાપગશાર 


ભાત્ર ઉપર ખતાવેલ બાબત એક અપવાદરૂપ ગણી ચ્રકાય. કારણુ 
આ સ્નાનતે। હેતુ લોહીને વધારે ઝડપયી નીચે લાત્રવાનો છે. પશુ 
આ ક્યા પછી અ'તમાં નને કોઈપણુ માણુસ ઠડા પાણીનું પાદસ્નાન 
લેશે તો એથો લોહી વળી ઉપર ચાલ્યું જશે આચી આપણે જે અસર 
પેદા કરવા માગતા હશું તે ન થતાં ઊલટી જ ચશે; એટલે મીદુ' 
ખઅતે રાખના મિશ્રણુવાળા ગરમ પાણીનું પાદસ્નાન લીધા પછી 
અ'તમાં ડ'ડાપાણ્ડોનું પાદસ્તાન કદી લેવું નહિ. 


આ ઉપરાંત પણુ- સગવડ હૈય તો એક બીજુ સ્નાન લેવાની 
હુ' ભલામણ કર્‌ છું. ઘઉં કે જવના ગરમાગરમ લુગદી બનાવી તેને 
ગ્મેક ડોલમાં ભરવી. ન પછી તે લહી શકાય એટલું ગરમ રહે ત્યારે 
તેમાં પિ'ડી સુધો પગ ખોસી દો. આ વમ્તુ બહુજ વિચિત્ર લઃગશે 
પણુ મે' તેતો ધણીવાર સફળતાપૂર્વક ઉપયે।ગ કર્યો છે. જેના માંધા 

ઝલાઈ ગયા હેય તેને આ પ્રવોગ સારે ફાયદે] કરશે. 

જે લેકેોને શ્િચિરામ્રન્યિતો ( પ્ાઝછડ ) રોગ થયો હોય તેણે 
આ સ્નાન ૮૮” (એફ) થી વધારે ગરમ પાણીનું તેમજ બૂટીથી 
ઉપરના ભ્રમમાં કદી લેવું નહિ. 


જક્ોઈપણુ વસ્તુ નાખ્યા વગર એકલા ગરમ પાણુતો ઉપયોમ 
પાદસ્નાનમાં કરવાની હુ' કદી ભલામણુ કરતે! નથો. 


ર અધ ર્નાન 
અધ સ્નાનતો પ્રયોગ એ પાદસ્તાન અતે પૂણરનાનની વચ્ચેનો 
પ્રયોગ છે. ખેઠાં બેઠાં જ એ સ્નાન લેવાનું હેય તે! પાણી વધારેમાં 
વધારે જડેર સુધી પહોંચે. પણુ એટલું પાણી ભ્રાગ્યે % લેવાનું હોય 
છે. મુખ્યત્વે એ ત્રષ્મુ રીતે લઈ ચ્રકાય, 
૧ પિ'ડી અથવા વ્ર'ટણૂ કરતાંયે વધારે "શ'ડા પાણીમાં શેભ્ા 
- રેહૈત્રાથી. 


વિનિધ જાતના રનાન ૬% 
૨ જેથી કરીને સાથળ પાણીમાં ડખ રહે શ ડી તેમાં. 
ઘુ'ટણુભેર વાંકા વળીને બેસવાથી. 


૩ નાભિ સુધી પાણી પહોંચે એ રીતે તેમાં બેસવાથી, 
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ચિત્ર ૪ થુ ?: અધ'સ્નાન 


આ ત્રણમાં છેલ્લા સ્તાનને જ સાચી રીતે અધસ્નાન કહો! 
શકાય. આ ત્રણે પ્રકારના સ્નાન જે હમેશાં ઠડા પાણીનાં જ લેવાનાં 
હોય છે. તે શરીરને સુદઢ ખતાવવાનાં પ્રથમ પ'ક્તિનાં સાધને છે. 
એથી તર નબળાં માણુસોને, તેમજ ત દુરસ્ત માણુસોને બધાંને અનુકૂળ 
થઈ પડે છે. નબળાં થોડા સખળાં બતે છે, તે જે લેકે! ત'દુર્સ્ત 
છે એ વધારે ત'દુર્સ્ત અને બળવાન ખતે છે. 


રગોની બાબતમાં આ સતાન લેવાની જ્યારે ખાસ અતે સ્પષ્ટ 
રીતે ભલામણુ કરવામાં આવી હોય ત્યારે જ લેવું. એની સાથે 
અખતરા કરવા નહિ. કારણુ એથો ધણી વાર તુકસાન થવાતો 
સભવ છે. ર 


૬૨. માર જ્લોપષચાર 


 ' «યારે જ્યારે આ સ્નાન લેવાનુ હોય ત્યારે પાણીના બીન્ન 
પ્રયોગેોતી સાથે જ લેવું. અતે તે અરધી મિનિટથી ત્રણુ મિનિટ 
સુધી લેવું, એથી વધારે કદી લેવું. નઠિ. ત'દુરસ્ત માણુસોએ પણુ 
આ નિયમે। પાળવાના છે. 
સે' ઉપર જણાવેલા સ્નાનમાંથી ન. ૧ અતે ન ૨ સ્નાન જે 
લેષ્ાનાં શરીર એક યા બીન્ન કારણે સાવ ન'ખાઈ ગયા હતાં તેમને 
સફળતાપૂર્વક આપ્યાં છે. આવા માણુસોમાં કેટલાક ચૅેયેવા હતા કે 
જે લે[ો પૂર્ણુ-સ્નાનતું દખાય સહન કરી શકતા નહિ. એવા લોકોની 
ચિકિત્સા કરતાં કરતાં જ મને આ અર્ધસ્નાન આપવાનું સૂઝયું હતું. 
એમની સ્થિતિ એટલી બધી નબળી હતી કે તેએ પૃ્મુસ્નાન અને 
ખી જલોપચાર સહન કરી શકે એ પહેલાં તેમને દિવસે! અને 
અઠવાડિયાં સુધી આ અધ*સ્નાન આપવું પડતું હતું. 


આ ઇન્ને પ્રયોગે!ની સાથે સાથે ખબભા સુધી હાથ પાણીમાં 
એાળવાની ક્યા (જુઓ શરીરને ખડતલ કેમ બનાવવું ) પચ સંબંધ 
ધરાવે છે. જેમના પગ ઠંડા રહેતા હોય તેમને ઠૅ'$ પાણીમાં "ભા 
સુધી હાથ ખોળવાની ક્રિયા ઉપરાંત આ સ્નાતેો આપવાતું પણુ 
સૂચનું છુ- 
ન'- ૩ જે સાચા અથ'સાં અધસ્નાન છે. ત'દુરસ્ત માખુસોને 
આ સ્નાન લેવાની હું ભલલામણુ કેરું છુ. શરીરના નીચલા ભાગના 
તમામ રોગો અતે ફરિયાદો-- અતે તે લાખો છે --આ સ્નાનથી 
દૂર થાય છે. આ રકટિસ્તાનથી આંતરડાં મજખૂત થાય છે. એ તેની 
*્ાક્તિ જાળવી રાખે છે તેમજ વધારે પણુ છે. 


હતર માષુસે। દુખતા ભાગ ઉપર એક ખે અચવા વધારે પાટા 
ખાંધે છે. પણુ એથો તેમને ફાયદો યાય છે ખરે ? ધણીવાર એથી 
ઊલ્ષટુ' બને છે. આવા પાટા બાંધવાથી તો ઊલટ લોહીનુ' વહન 
એળણછું થાય છે ને શ્ષરીર વધારે નબળું બને છે. એને બદલે આ 


વિતિધઃ જાતનાં. સ્નાન ૧૨૩ 


અર્ધસ્નાનો લેવાથી હરસ, મસા, ચિત્તોન્માદ, હિસ્ટિર્યાં વગેરે 
રગોમાં ઘરે! સુધારો થાય છે. 


ત'દૃરસ્ત માણુસોને સવારમાં શઠતા વેત શરીરનો ઉપશને 
જ્ઞામ પાણીથી ધોઈ કરી પછો બષોરના ક સાંજના અર્ષસ્તાન 
લેવાની હું સક્રાહ આપુ' ૭. 


જુદા જુદા રોમ ઉપર આ અધસ્નાન કેમ ડરવા એ થોડા 


૨૫, 


દાખલા આપીને અહોં બતાવવામાં આવ્યું છે. 


એક જુવાન માણુસતે તન્દ્રિક સન્તિપાત (1210૫૩) થવાયી 
ગેવો નબળા પડી ગયો હતો કે તે જરાયે કામ કરો શ્રકતો નહિ, 
તેણે ઘુ'ટથુ સુધી પાણીમાં પગ ખોળીતે અર્ધસ્નાન લેવાનુ' શરૂ કયું”. 
શરૂઆતમાં થોડા ક્વિસ એક મિનિટ ને પછી વધીને ખે ત્રણુ મિનિટ, 
આમ કરવાથી ઝેતી સ્થિતિ થોડી થોડી સુધરતી ગઈ ને છેવટે તેને 
પહેલ્લાંના જેવી જ ત'દૃર્સ્તી પ્રામ યંઈ ગઈ. 


એક માષુસને શરીરમાં ખૂય કચરો એકઠી યઈ જવાથી સખત 
પીઠા યતી હતી. તેના શરીરના ઉપરના ભાગતે ધોવામાં આવતો. 
ને એને ખીજે દિવસે ઘૂ'ટણુ-સ્તાત આપવામાં આવતું. આ પ્રમાણે 
શોડા (દવસ કરવાથી એને! રેમ દૂર ચઈ ગયે. 
પેટમાં ગેસ એક્કો થયો! હેય, જઠરમાં પીડા થતી હોય, પેટમાં 
શૂળી કે આંકટી આવતી હોય તો આ પ્રષોમ કર્વાયો દરદીને સાર 
થઈ નય છે. 


આવ! ગેસ જે દરદીતે ખૂબ જ હેરાન કરતા હોય છે, તેના 
ઉપર આવા અર્ધસ્નાનો ખાસ અશર કરે છે. અધસ્નાનતી ખાસ 
વિશેષતા પણુ એ જ છે. 


૬૪ ર મારા જશોષગાક' 


/# “ : કુ અર્ધસ્નાન-કટિસ્નાન * હદ 
કટઢિસ્નાન ઠડા અને ગરમ એવા અન્તે પાણીનુ" હ: શેકાય 
છે. ઠવા વાણીનું સ્નાન કે મુજબ છે. 





ન સાં 
' ચિત્ર પંશ્નુ : ફાટિસ્નાન 


આવા સ્નાન માટે જ તેયાર કરાવવામાં આવેલા પતરાના કકે 
લાકડાના ટબમાં લમગભમ હયો નવ ઇચ જેટલું પાણી ભરે. પછી 
દરદીના બધાં કપડાં ઉતરાવી તેતે એમાં ખેસાડો, ખુરશી ઉપર જેમ 
પીઠ અઢેલીને ખેસી શફામ છે તેમજ આમાં પણુ એ રીતે જ ખેસી 
શ્રકાય છે, દરદીના પગ ઊંચા રાખવા ને તેને એવી રીતે ખેસારવોા 
“ જેથી તેના શરીરતોા સાથળથી માંડોને નાભિ સુધીતે। ભાગ પાણીમ! 
ડુબડુખા રહે. 
દરદીને સાવ નવસ્રો બેસાડવાની જરૂરે નથી. લ'ગોટ અથવા 
$ ફરતો નાનકડો રૂમાલ વીંટયો હોય તો પણુ ચાલે. આ સ્નાન 
એકથી ત્રણુ મિનિટ સુધી આપવું. 
આ ર્નાનની અસર અધર્ષસ્નાનમાં બતાવેલા નંબર્‌ ત્રણુના સતાન 
જેવી છે. તે આંતરડાં ઉપર બહુ જ સારી અશર કરે છે. પેટમાં. 


વિવિધ જાલના સ્નાન હપ૫. 


જમા, થયેલા ગેસને બહાર કાઢે છે, અપચા અને કમજિયાત ઉપર 
સારી અસર કરે છે. રૃધિરાભિસરણુતી ક્રિયાતે એકસરખી કરે છે. 
એટલે થરીરના નીચલા ભાગમાં થતા રોગો ઉપર તેને બહુ જ સફ- 
ળતાપૂવક અજમાવી શાફાય છે. પાણી દેડુ' લાગે એથી કાઈએ 
ગભરાવાની કે ભડકવાનો જરૂર નથી. કારણુ સતાન માત્ર ખે કે ત્રણુ 
મિનિટજ લેવાનું હેય છે, નને ઉપર કહ્યા સુજખ લેવામાં આવે તાએ 
કદી નુકસાત કરતું નથી. 


ઞડતુ બદલતી વખતે જેને શરદી અને સળેખમ થઈ નું સ 
અથવા દ્વા લાગી જતાં જ જે બિમાર પડી “નાય એટલા નબળા 
હેય એવા લોકોએ આ સતાન લેવાની જરૂર છે. ખાસ કરીને રાત્રિનાં 
વખતમાં. રાતે «યારે ઊધ ઊડી નય ત્યારે પચારીમાંથી ફૂદીને 
સીધા સ્નાનગૃઢમાં જ પહોંચી જઇ ટખમાં બેસી જવું. ને બે મિનિટમાં 
ઊભ્ભા થઈ શરીર કોર્‌ કર્યા સિવાય એમને એમ કપડાં એટી સૂઈ 
જવું. આવા સ્નાન અઠવાડિયામાં ત્રણુથી વધારે વખત લેવાં નહિ. 


જેઓને રાત્રે ઊધ ન આવતી હોય *યવા તે એક વખત 
ઊ'ધમાંથી નનગ્યા પછી ફરીને ન આવતી હોય. ટ્ર_-કામાં જેને અનિ- 
દ્રાના રશેગ હોય તેણે પણુ આ સ્નાનનો પ્રયોગ કરેવો. એથી મગજને 
ઉસ્કેરાટ એષો થઈ ક્રાંત ઊંઘ આવી જશે, એક દરદીને આવે 
અનિદ્રાનો રોગ હતો. એને માંડ બે કલાક ઊ'ઘ આવતી. રાત્રે આખા 
વખત તે ન્નગતો પડયો રહેતો. એથી તેને જતન્નતના વિચારે 
સતાથઘતા. થોડા દિવસતા આ ડટિસ્તાનના ષયોગથી એને અનિદ્રાને 
રગ દૂર થયો ને એ પછી તેને ધસધ્રસાટ ઊ'ધ આવવા લાગી. 


વળી સવારમાં ઊઠતાં જ જે લે'ાનું માથુ' ભારે રહેતું હોય 
અથવા સૂતી વખત કરતાંયે ઊઠેતી વખતે શરીર વધારે થાકેલું જણાવું હોય 
તેણે આ પ્રયોગ કરવે।, ત'દુરસ્ત લેકોતે પણુ આ સ્નાન લેવાનો જર 
લલામણુ કરીએ છોએ. 
પ 


દદ જાર જ્લોાપચાર 
ગરમ પાશીનુ' કટિસ્નાન 


આ સતાન કદી એકલા ગરમ પાણીનું લેવાનું નથી. પણુ એમાં 
%્રાઈને કોઈ સૂકી કે-લીલી વનસ્પતિનો ઉપયોગ કરવાને છે. 
એવી વનસ્પતિ “ શૈધવિત્રાસ ' (31૧0૦-૪₹૧૧5) '“ગોટ-સ્ટ્રો ' 
અને “હૈ ફલાવર છે આમાંથી કરોઇપણુ એક ચીજનો ખે ત્રણુ 
ખોખા ભૂકો એક વાસણુમાં નાખી તેની ઉપર ઊકળતું પાણી રેડવું. 
ને પછી એ વાસણુ ચૂલા ઉપર મૂકી પાણીતે વધુ ઉકાળવું. થોડોવાર 
આમ કર્યા પછી વાસણુતે નીચે ઉતારી પાણીને ઠરવા દેવું. એ પાણી 
૮૬$* થી ૯૦? (ફે૦ ) સુધી ઠેરી ન્નય એટલે તેને સતાન માટે તેયાર 
કરેલા ટબમાં રેડવું. આ સતાન પદર મિનિટ સુખી લઈ શકાય. 


આ ટટિસ્નાન હું અઠેવાક્યામાં વધારેમાં વધારે ખે ત્રણુ વખત 
લેવાની છૂટ આપુ' છું. ઘણીવાર રોગનાં મૂળા ન્યારે ઊડા હોય છે ને 
શમ હડીલો હોય છે યારે દું એક દિવસ ઠૅડા પાણીનું અને એક 
દિવસ ગરમ પાણીનું કઢિસ્નાન વારાફરતી આપુ છું. ખાસ ડરીને 
જેમને હરસ થયા હોય કે ગુદદાદ્દારમાં ચીરા પદયા હોય અથવા ભગ- 
દર્‌ થયું હોય કે એવા બીત્ન હડીલા રોગો થયા હોય તેમણે આ 
એકાંતરે ઠંડા અને ગરમ સ્નાનને પ્રયાગ અજમાત્રી ન્નેવે।. 


૧ રો4મ્રાસના ઉકાળેલા પાણીનું કટિસ્નાન લેવાથી ખાસ કરીને 
મૂત્રારાયના દરેદો અતે તેને લગતી ફૂરિયાદ્વો દૂર થાય છે. પથરી તથા 
મૃત્રરેણુ ઉપર પણુ આ રનાનની સારી અસર ચાય છે. 


ર. એટ-સ્ટ્રોના ઉકાળેલા પાણીનું સ્નાન લેવાથી સ'ધવાત 
અતે એને લગતાં દર્દો ઉપર ફાયદો કરે છે. 


૩ અને હે-ફલાવરના ઉકાળેલા પાણીનું સ્નાન ઉપર જણાવેલા 
તમામ રેગે। ઉપર્‌ સારી અસર કરે છે. પણુ પેલા બન્તે સતાનો 
જેટલી નાહ. બહારના સોજા, કષજિયાત, હુરસ, મસા તેમજ ઉધરસ ને 


વષ જાતના સતાન ઉદ 


ખાંસી વગેરે રોગોમાં એ મતે બહુ જ મદદકર્તા અને ઉપયોગી લાગ્યુ" 
છે. આંતરહાંમાં એકડે થયેલો કચરે દૂર કરવામાં પથુ આ સ્નાન બહુ જ 
મદદકર્તા થઈ પડયુ છે. 


૪ પૃણુ'સ્નાન 
આ સ્નાન ગરમ પાણુનુ' લઈ શ્ઞકાય તેમજ દ'$। પાણીનું 


પણુ. બન્ને સ્નાન નીરોગી તેમજ રોગી બન્ને પ્રકારના માણુસોને 
માટે ઉપયોગી છે, 









પે પપ રે હોમ 


જિ્િ#-524 





હિ 
# 





( 
ર? 
॥ 


દ ક 
જ પિ 
વિ જ 

ધ ચહ “સડ 

દૃ ર મ. ક જ. કડ 
કા “૧. 
[2 ૧ ચે. 
શિ ક” ક 
ક ણણ: અ “જૂનુ 5 તમે * યે ક 


વ હેક જ્‌ 

1 4"$ -. ૦-૫૫ ક દડ હા, 

$ૃ ન સઝ ૨2૫૦૦૦૦ નર ક દિકણ. 

ન નપ દ" ફૂ. જ. "નજ રાતા 
ન ૬ * 8 
ક પ મે “જ :, . -- કિ 
#- 4 . દ દ વ લાઇ "મમા સ 

ક “ક -' ઇપ, જ ક ૪ ભ%તે રિ. સજય ન _ ૦૦૦ ૨૯૦૦૧૦. -.ત૦૦૦ 

શમ મક 9 (જીન કદ: ૦ ૧ ૫-૯૪૦૦૦૫૫૫૯૦ ઉત... જકનડ૯૦૦. દા જ - -ન ૦૯. ૪.૦ ૦૦ દ 


ચિત્ર ૧રદ' : પૂણુ સનાન 
હ'ડા પાણોનુ' પૂણ'સ્નાન 
આ સ્નાન ખે રીતે લઈ શકાય. પહેલી રીતઃ પાયી ભરેલા * 
ટબમાં, હોજમાં કે ફૂહીમાં દરદીને એવી રીતે ઊભો! રાખવે। કે જેથી - 
કરીને પાણી તેની ડોક સુધી પહોંચે. એજ રીતે ડેક સુધીના પાણુાં 
દરદી બેસોને પણુ આ સ્નાન લઈ શકે. બીજી રીત : ઉપરના સ્નાંનમાં 
ફેફસાં ઉપર પાથીનુ' દબાણુ રહે છે. એ દૂર થાય એટલા માટે છાતી 


૧૮. મારે જલોપષગાર - 
સુધીના પાણીમાં દરદીતે સ્તાત આપો. આશ કરવાથો રેફ્સાંનો 
ઉપરનો ભાગ પાષ્યીથી બહાર રહેશે. 

આ બન્ને પ્રકારના સ્નાન ઓછામાં એાં અધી મિનિટ ને 
વધારેમાં વધારે ત્રણુ મિનિટ સુધી લઈ વાકાય. વીસેક વરસ પહેદાં 
ટૂં જુદી “તતો. અભિપ્રાય ધરાવતો હતો. એ વખતે હું માનતો 
હતો કે જ્લોપચારના કેન્દ્રોએ જે વસ્તુતી હિમાયત ડરી છે તે ખરી 
જ દરી ને એ મુજબ હું પણુ વધારે લાંમા સમયના સ્નાન આપતો 
હતો. પણુ ધણુ વરસના અનુશનતે, તેમજ મારા ઉપ? અતે ખીશ 
ઉપર કરેલા પ્રયોગોાગે મતે જુદી વાત શીખવો છે. &'ડા1 પાણુોના 
સ્નાન બાખત મારો આ સિદ્ધાન્ત છે, જેમ એષ વખત તેમ વધુ 


સાર્‌', એક મિનિટ ઠડા પાણીનું સતાન લેવું એ પાંચ મિનિટ કરતાં 
કચાયે વધારે સારું અતે સલામતીભર્યું છ. અસ'ખ્ય ઇકીકતોને 
આધારૅજ હું આ નિર્ણય ઉપર આવ્યો છુ. 


મારા પોતાના આ ન્નતના વિચારે હોવાથી જલોપચારના કેટલાક 
“ૃ.્રોમાં જે જલદ ઉપચારે। કરવામાં આવે છે, અથવા તો ઉનાળામાં 
જે અવિચારીરીતે લાંબો નબખત સ્નાન લેવામાં આવે છે તેની હં વિરુદ્ધ 
છુ'. કેટલાક લોકે દિવસમાં એક કે બે વખત અગલે! અરધો કલાક પાષ્દ્રોમાં 
રહે છે. આ રીતે જ્ને તન્દુર્સ્ત અને ખડતલ તરેયાગ્યો નાહતા હોય 
તા તો કઈ વાંધો નહિ, કાર્‌ એ તે! તરતી વખતે ખૂગ નેસબધ 
અહીં તહીં ફરે છે. ને નાહ્યા પછી તેમને સારા, પોષ્ટિક ખોરાક પણુ 
મળે છે એટલે નાહવાથી એમતા શ્રરીરમાંથી જે શક્તિ ચાલી ગઈ 
હાય તેતે! બદલો કસરત અને ખોરાક આપી દેશે. પણુ ગામડાના જે 
લોક્રાને એવો ખોરાક પણુ મળતો! નથી, ને જેમનામાં એવે! તરવરાટ 
નથી, એતો પાષીમાં કાચખાતી પેઠે પડયા રહે છે. તેખા શરીરેમાં 
ન્નેઈતી ગરમી ઉત્પન્ન કરી શક્તા નથી. આ પ્રકારે વધારે વખત 
પાજ્રીમાં રહેવાયો તેમતે યાક લાગે છે. શરીરમાં સ્કૃતિ અતે ગતિને 


ખદલે ઢીલાશ અતે _મ'દતા આવે છે. અને અ'તે અ પ્રકારનું સ્તાત 
તેમને ફાયદાતે બદલે નુક્સાન પહોંચાડે છે. 


'લિવિધ જાતનાં સ્નાન ૧6. 
જુ નીરોગી માણસ માટે ઠં'ડ પાણીનુ' સ્નાન - 


મારા ઉપર્‌ ધણા પરિચિત અતે અપરિચિત માણુસોના ઠપકા- 
ભર્યા કાગળો આવે છે. તેઓ લખે છે કે ઠંડા પાણીના પ્રથોગથી 
શરોરની ગરમી શોષાઈ ન્નય છે તે એમ થવાથી જેમતામાં લોહી 
એષુ' હોય એવા દરદીઓને નુકસાન થાય છે. 


પાણીના જલદ ઉપચારની બાબતમાં આ લોક્રાતી વાત અક્ષરશઃ 
સાચી છે. પણુ હું જે સ્નાન બતાવું છું એના પ્રયાગ તે! સાવ હળવા 
છે. એયી તે! ચામડી સ્વચ્છ થાય છે, છિદ્રો ખુટ્લાં થાય છે. આખા 
શરીરમાં સકિત, સ્કુતિ, જતે ગતિ આવે છે. તે ત'દુરસ્તી મેળવવા 
અને જાળવવામાં આ પ્રકારનાં સ્નાન અગયનો ભઃગ ભજવે છે. 
સાત્ર એટલું ખગ કે શિયાળામાં આ સતાન બહુ વધારે વખત લેવાં 


શક 


નવિ. અઠવાડિયામાં એક કે તધુમાં વધુ ખે વખત લઈ શકાય. 


ખએેંક ખીજી વાત. જુદીજુદી શઠતુએમાં બદલતું જતું હવામાન 
સાણુસનું આરોગ્ય નળળવવામાં અગત્યનો ભાગ ભ્રજ્વે છે. જે માણુસ 
દરેક ગડતુના બદલા વખતે કે દરેક પવતના સપાટા વખતે રાર્દી અને 
સળેખમને। ભેગ થઈ જાય છે એના જેવો! દુઃખી અને કમનસીબ માષ્યુસ 
ખીન્ને કોઈ નથી. ખુલ્લી હવામાં ઊ'ચુ મસ્તક કરીને ઊભેલા ઝાડને હવા 
મ'દ હેય કે તેજ હોય, ગરમો હોય કે ઠંડી હેય, વરસાદ હોય કે તોફાન 
હેય, એની પરવા નથી હોતી. તે તો ઠંડી, ગરમી, પવન, વરસાદ, 
તોફાન વગેરે ખણું બહાદુરીથી સહન કરે છે ને મજ્ખૂત થાય છે. 
નીરેમી માણસ ને મે' બતાવેલા સ્નાનનતો બરાબર પ્રયોગ કરશે તે 
ગએ પણુ આ ઝાડ જેવો જ મજખૂત ખતી કોઈપણ ત્રધ્તુતી બદલતી 
હત્રા સામે ટકર ઝીલી શકરો. 


પટલાકતે ડંડા પાણી વિષે એક પ્રકારની ભડક પેસી ગઇ હેય 
છે. તેમતો એક ચેક્સ અભિપ્રાય જ બંધાઈ મયા હોય છે. તેએ! 


૭૦ સારા જશેકપચદર 


કહે છે ક ઠડી માંણુસને નમળે। પાડી દે છે, તે ને &'ડાસ્નાંન 
પછી તુરત જ ગરમી આવે એવું કઈ ન કરવામાં આવે તો એ નુક- 
સાન કરી ખેસે છે. વાત સાવ સાચી, પણુ એટલા માટે તો મે ઠૅ'ડ૫ 
પાણીના ૬રેક પ્રયોગ પછી કસરત કરવાનું અચૂક રીતે સૂચવ્યું છે. 
પણુ એ વાત જવા દઈએ તો પણુ મે' સુચવેલું ઠૅ'ડા પાણીનું સતાન 
કરવાથી શરીરની ગરમી ચાલી જતી નથી. ઊલટું એથી તે શરીરમાં 
ગરમી જળવાય છે. ને એમાં ૬ૃહદ્દિ પણુ થાય છે. એક દાખલે। લઇએ. 
એક નબળા માણુશ ધર બહાર નીકળતો નથી અને શિયાળાના દિવ- 
સે।માં પવનનો ડર રાખ્યા કરે છે. તેના ઉપર પાણીના જુદા જુદ 
પ્રયોગો કરી એના શરીરને ખડતલ બનાવ્યા પછી ને એ ગમે તેવી 
ખરાબ હવામાં ઠરતા ફરતો થઈ ગયે! હેય ને કાળજુ વીંધી નાખનારા 
પવનનો પણુ એને ડર ન રહેતો હેય તો એના શ્રરીરની ગરમી 
પાણીના ઉપચારથી ધટી કે વધી ? 


આવા પાર વગરના કિસ્સાઓમાંથી એક કિસ્સો અહીં ટાંકુ છું, 


એક ઊચા હેદાના માણુસને પાણીતી બહુ જ ભડક પેસી ગઈ 
હતી. ન્યારે જ્યારે બહાર જતો ત્યારે પુલેવર, મફલર ને બીન્ન ગરમ 
કપડાં લાઘાં જ હેય. કોઈ વખત એમાં ભૂલ થતી તો એને શરદી ને 
સળેષખ્મમ દાલતાં ચાલતાં થઈ જતાં. આને! ઉપાવ તેને સજ્તો ન 
હતો. એમ કરતાં એને એક જ્લોપચારક મળી ગયે. તેણે તેના ઉપર 
ડેડ પાણીના પ્રયોગે। કર્યા. પરિણામ એ આવ્યું કે એના રારીર 
ઉપર લદાયેલા એક પછી એક કપડાં રન્‍્ન લેતાં ગયાં. આ સ્નાનથી 
એ એટલો બધો મજખૂત થઈ ગયો કે હવે ગમે તેવી હવા તેના 
ઉપર અસર કરતી નથી. હવે તો તે પોતાના સ્નાનગઝૃઠમાં સ્નાન કરન 
વાને ખદલે ખુલ્લા મેદાનમાં ફરવા જતી વખતે નદીમાં પષ્યુ રનાન કરવા 
લાગ્યો. સ્નાનઝૃડના પાણી ડરતાં નદીનું ઠંડુ પાણી તેને વધુ ગમવા 
લાગ્યું. આટલી હદ સુધી તેનું શરીર મજખૂત અને ખડતલ બની ગયું; 


વિવિષ ભાતના સ્‍નાન '% 


હવે આપણી સામે સવાલ એ છે કે નીરોગી માણુસે કઈ 
નિશા આ સ્નાન લેવું, જેથી કરીતે તેને નુક્સાન ન થતાં નં 
% થાય 1! 


આને! જવાબ એ છે કે ડૅ'ડા પાણીનું સ્નાન લેત] પહેલાં શરી- 
રમાં સામાન્ય ગરમી ( 1૫૦1 91110112 ) હોવી જ નનેઈ એ. જે 
માષયુસતનાં શરીરમાં આવી ગરમી ન હોય, અથવા જેનાં હાથ પમ 
ઠડા રહેતા હોય, જે ટાઢમાં ઘ્રજતા હોય તેમણે સૌથી પહેલાં દંફાળા 
ઓરડામાં રડીને, અથવા ચાલવાની %ે ઝેવી ખીજી કસરત કરીને 
પૂરતી ગરમી મેળવી લેવી ન્નેઈએ ને પછી જ સ્નાન કરવું જે - એ. 
એથી શલટું તદુરસ્ત માણુસે। પરસેવાથી રેબઝેમ થઈ ગયા હોય તેએ। 
તો જરાયે અચકાયા %ે ગભરાયા વિના તુર્ત જ ઠડા પાણીનું સ્નાન 
લઈ શ્ર3ઠ છે 


આજકાલ લેક પરસેવાથી નીતરતા શરીરે દડા પાણીનુ સતાન 
લેતા ગભરાય છે. કટલાક બુદ્ધિશાળી અને વિચારશીલ માણુસોતે 
પણુ ડૅ'ડી લાગી જવાની ખીક લાગે છે. પણુ મારા ધણાં વરસોના 
અનુશ્વવને પરિણામે હું કહું છું કે એમાં ગભરાવાની જરાયે જરર નથી. 
ઊલટ્ટ જેમ પરસેવો વધારે તેમ સ્નાનતી અસર વધારે. 


ધણા માણુસો આતે ઊ'ટવેદું' ( 110#5€-૦૫૮૦ )ે કહેતા ને 
એનાથી ભડકતા. પણુ એક વખત અજમાબ્યા પછી પ દડા બધી જ 
બીક અને ચિતા નાખૂદ યઈ ગઈ. 


વ્રણા માણુસે। ખેતર્‌ કે કાર“ખાનામાંથી કામ કરીને પરસેવાથી 
રૂબઝેબ ચર્ઈને ધેર્‌ પાછા આવે છે ત્યારે તેઓ ઠંડા પાણીથી હાથ 
પગ અને મોહુ' ધોતાં અચકાય છે શું ? રખેને ઠડી લાગી જશે એવી 
જાઈ બીક રાખે છે ખરા? દરેક માણુસ એમ કરે જ છેં. એને નથી 
શરદી ભાગતી; નથી હવા લાગી જતી. ઊલ ટુ' આમ કરવાથી તો તેમને 


જર  સઆાંશ જલાપચાજ 


લધષારે તાજગી, નધારે સ્જ્ુતિ ને વધારે આરામ મળે છે. નને શરીરના 
બેક ભાગ ઉપર 5'ડા પાણીની અસર આવી જીવનદાયિની અતે તાજમી 
જરી થતી હેય, તો આખા શરી? ઉપર શું એની અસર એયી ઊલટી 
અને નુકસાનકારક થઇ શકે ખરી? 


મને લાગે છે કે પરસેવાથી નીતરતા શરીરે દેડા પાણ્ઠ્રીતું સ્નાન 
લેવાતી બીક ખીન્ન જ કારણુમાંથી ઊભી થઈ છે. અને તે આ _કેટ- 
લાક માળુસ પરશેવાથી રેમઝેબ થવેલા શરીરે દ'ડા પાણીથી નાલ્રા 
પછી તુરત જ ખુલ્લામાં આવે છે. આમ કરવાથી વિપરીત પરિણામ 
આવે છે ખરું. ખાસ કરીતે વર્ષા ત્રદતુમાં. પુ એ માટે દોષ કાને દઇ 
હાકાય-પરસેવાને કે પાણીને : હું કહું છું કે બેમાંથી એકને નિ. દોષ 
રતો હોય તે! સ્નાન કરી લીધા પછી શરીરને બરાબર હાંક્યા વગર 
ને જોમાં પૂરતી હુંફ આવે એ પહેલાં ખુલ્લામાં ચાલ્યા જવાતી ઉતા- 
વળતે જ આપી ્રકાય. ગાંડા માણુસના હાથમાં છરી આપી હેય તે 
તે પોતાને કે ખીશ્નને તુકસાન કરી ખેસે. પણ્યુ એએ જ રીતે! સદુપ- 
યોગ પણુ થઈ શકે. આજ કથન જલે!પચારતે પણુ લાગુ પડે છે. નને 
એની શાસ્ત્રોય રીત મુજબ ઠડા પાણીનું સ્નાન ન લેવામાં આવે તો 
એથી તુક્સાન થાય. 


સેજ રીતે બણા લેકે વખતના સ'બંધમાં પણુ બરાબર નિયમો 
જાળવતા નથી. એક દરદીને મે' અઠવાડિયામાં ખે વખત સ્નાન લેવાનું 
કઊું હતું. પદર દિવસ પછી ઠ'ડુગાર રારીર લઈને એ મારી પાસે 
ડર્યાદ કરતો આભ્યો. મે' તેને પૃઠયું; મે' આપેલી સૂચના સુજ્બ જ 
તે સ્નાન લીધુ હતું ને ? તેણે કહ્યુઃ હા. આપની સચનાનું બરાબર 
પાલન ડેયું છે. અરે એ કરતાં પષ્યુ વવારે પાલન કયું" છે. આપે તે 
એક જ મિનિટ સ્નાન લેવાનું કહું હતુ પણુ મે તો પાંચ પાંચ મિનિટ 
સુધી ઠંડા પાણીનુ સ્નાન લીધુ' છે. પણુ છતાંયે મારા શરીરમાં જે 
ગરમાવો આવવો નેઈએ તે આવ્યો જ નહિ. આમ કેટલાક અમસ્થા 


4વિવિધ જાતનાં સ્નાન છછ 


અમસ્ધા દોઢ ડાહા થાય છે તે પછી દોષ જલેોપચારની પહ્દતિને 
શ્યાપે છે. એ પછી ગેજ માણસને ફરીને મે' કહ્યા મુજબ જ જલો- 
પથાર ડરવાની સૂચના કરી. એમાં કાના કે માત્રાને ફેરફાર કરવાની 
મનાઈ કરૌ. એ તે મુજબ વર્ત્યા અને તેને સારું થઈ ગયું. 


“ઠંડુ' પાણી નકસાન કરે છે' એવું લોકો ખોટી રીતે પ્રમ 
સાનતા થઈ ન્નય છે તે આ એક જ દાખલા ઉપરથી સમનનઈ ન્નય 
તેમ છે. 


ઠંડા પાણીનું સ્તાત કરનાર માણસે પહેલાં તે એકદમ પોતાના 
તમામ કપડાં કાઢી નાખવાં ને તેયાર રાખેલા પાણોમાં માથુ" બહાર 
રહે એ રીતે સઈ જવું. નને એને પરસેવો વળેલા! હોય તો છાતી બહાર - 
રહે એ રીતે પાણીમાં ખેસતનું, ને ઉપરનો! ભાગ પાણીથી જલદી 
જલદી ધોઇ નાખવે. એ પછી તેણે ગળા સુધી પાણીમાં ખેસવું કે 
સૂઇ જવું. તે બહાર નીકળી શરીરને લૂઠ્યા વિના કપડાં પહેરી લેવાં. 
મજૂર કે ખેડૂત પોતાનું કામ કરી શકે છે. બીન્નએ ઓછામાં ઓછો 
પા કલાક ચાલવાતી કે બોજ કોઈ કસરત કરવી. આ કસરત ડાઈ 
એરડામાં કરવી કે ખુલ્લી હવામાં એ માટે કોઈ ખાસ નિયમ નથી. 
શરીરને પૂરતા પ્રમાણુમાં ઢાંકયા પઠ્ઠી કસરત ગમે ત્યાં થઇ શકે. હું 
પોતે તે! શિયાળામાં તેમજ ઉનાળામાં ખુલ્લી હવામાં જ કસરત કર- 
વાનું પસદ કર્‌ું છું 


હવે આ સતાન લેવાની શર્‌આત કયારે કરવી ? એનો ટકા 
જવાબ એ છે કે નને આના જેવું સાર્‌' કામ આજે થતું હોય તે 
કાલ ઉપર મુલતવી ન રાખવું “ શુભસ્ય ૨શીધમ્‌' એ સૂત્ર યાદ 
રાખવું, પણુ એમ છતાં દોઢ ડાહા બતીતે ખોટી ઉતાવળ પણુ 
કરવી નહિ. શરીર નબળુ હય, સુંવાછુ હોય તે! પહેલાં એને 
હળવી કસરતો (જુએ “શરીરતે ખડતલ કેમ બનાવવું ”) કરીને 


"૪૪ સારા જલોપચાયે 


શરીરને ધીમે ધીમે અને કેમશઃ મજખૂત બનાવતા જવું. ને થોડા દિવસ 
પછી એ પૂરતું મજ્ખૂત ચણ ન્ય ત્યારેઆ સ્નાન શ્રરૂ કરવું. 


એક માણુસને ( ટાઇફ્સ ) તન્દ્રિક સન્તિપાત લાગુ ચયો હતે. 
તેના ડોક્ટરે પદર મિનિટનું સ્નાન લેવાની સલાહ આપી, તેણે 
એમ ક્યું. પણુ પરિષયામે એ વધુ ડીંગરાઈ ગયો. ફરીને તે 
દાક્તર પાસે આવ્યો. દાકતરે આવા દરદી ઉપર પાષીનેો ઉપચાર 
કેરીને ન કરવાનુ નક્કી કયુ': એ પછી પણુ ૬રદીતી સ્થિતિ વછુ 
ખગડી એટલે તે ગમરાયોા તે દરદીને મારી પાસે લાવ્યો. મે ફરીને 
તેને ઠૅડાપાણીનું સ્નાન લેતા કહ્યું. પણુ પેલા દાકતરે સૂચવ્યા સુજભ 
પદર મિનિટ નહિ માત્ર દસ સેકન્ડ જ. પાણીમાં પડીને ત્તુરત જ 
અદાર નીકળી જવાની સૂચના કરી. આ સુજબ વતંવાથી એના શરીર 
ઉપર સારી અસર થવા લાગી ને થોડા દ્વિસમાં જ એ સાદ્ને 
થઈ ગયે. 


જેખોને ઠંડા પાણીનુ' સ્નાન લેવાની જલદી જરૂર હેય તેવા- 
એએ શ્રરીરતે મજખૂત બનાવવા માટે જે સાત પ્રકારના પ્રયોગે! 
બતાવવામાં આવ્યા છે તે પ્રયોગો! કરી પછી રાત્રે સૂતાં પહેલાં કે 
સવારમાં ઊઠયા પછી જે તેમને અનુકૂળ આવે તો આખા રારીર્‌ 
ભલ-પ્રક્ષાલનની ( 4001૫11015 ) ક્રિયા કરવી. રાત્રે તેમજ સવારમાં 
આ ક્યા ઝેક મિનિટમાં જ પૂરી કરી દેવી. આ ક્યા પછી જે લેક 
ચાલવાની કે કામ કરવાની એવી સીધી કસરત ન કરી ચક તેમ 
દોય તેમણે શરીરને કપડાથી બરાખર હાંકોને પા કલાક પથારીમાં સૂઈ 
જવું. આ સમસ્ત ક્િયાએ અઠવાડિયામાં બેથી ચાર વખત અથવા 
હમેશાં એક વખત પણુ કરી શકાય. આથી થોડા દિવસમાં જ 
રરીર્માં શ્રક્તિ અને મજખૂતી આવરે. ને પછી તે જરાયે અચકાયા 
સિવાય પૂર્ણ સ્નાનને। પ્રયોગ કરી રાકશે. 


મારો એળખીતો એક માણુસ સતત અઢાર વરસ સુધો હમેશાં 


વિવિધ જાતનાં સ્નાન છપા 


રાત્રે પૂર્ણ સ્નાન લેતો હતો. ને એને આ અઢાર વરસમાં કોઈ 
દિષસ 'મ'વાડ આવ્યે નથી ઝે શ્રરીરતી બીજી કાઈ ફરિયાદ કરવાની 
જર્‌૨ પડી નથી. બીન્ન કેટલાક તે! રાતના ઊઠીતે બબ્ખે વખત; 
ત્રણુ ત્રષુ વખત આ સ્નાન કરતા. તેમતે મારે અટકાવવા પડયા છે. 
જો આ સ્નાનથી ફૂયદો થતે નહોત, આરામ અને તાજગી મળતી 
ન હોત તો કાઈ એ કરવા લલચાત નહિ. 

જે લોકે શરીરતે મજખૂત, સશ્ચકત અને ખળવાન બનાવવા 
માગતા હેય તેમણે પૂર્ણુ સ્નાનનો પ્રયોગ કરવાને નિશ્રય કરવે જ 
ન્નેઈ એ. અને માત્ર નિશ્રય જ નદિ એનો અમલ પણુ ડેરવેો। નેઇએ. 


બળવાન પ્રશ્નએ1।, બળવાન પેઢીઓ, કે બળવાન કુટુમો ઠંડા 
પાણી સાથે હમેશ દેસ્તો ધરાવતાં આવ્યાં છે. નખળાઇ, નાજીકાર્ઈ, 
અને રોગથી ભરેલા આ સુધારાના જમાનામાં ઠંડા પાણીના ઉપયે- 
ગના સનાતન શ્વાજ જીવનમાં પુનઃ પ્રતિતિ કરવાનો સમય આવી 
ગયો છે. એની પ્રતિષ્ઠા સમાજના ઊ'ચા ગણાતા વર્ગ્'માં પખુ ચવા 
લાગી છે એ શુભચિહ્ છે. 


સ્ત બીમાર માણસ માટે ઠ'ડા પાણીનુ પરણ્સ્નતાન 


તદુરસ્ત અને મજ્ખૂત માણુસના શ્રરીરના સચાએ પણુ એટલા 
મજખૂત અને કાય'હ્રમ હોય છે કે તે શ્રરીરતી અદર ભરાઈ ને એકઠા 
ચતા જતા કચર્‌ાને પોતાની મેળે જ બહાર કાઢી નાખે છે. પણુ 
બીમાર અને રેગત્રસ્ત માણુસના સ'ચાએ હોલા પડી ગયા છોય છે. 
તે પોતાની મેળે જ અંદરના કચરાને બહાર કાઢો શકતા નથી. આ 
કાર્યમાં મદદ કરવા માટે તેને બહારના બીન્ન' સાધનની જરૂર પડે 
છે. ઠંડાપાયીનું પૂણુ સ્નાન આવું જ એક સાધન છૅ. આ ઉપચારની 
મદદયી રારોરની એદ્દર જમા થ'ઇ ગયેલો કચરે બહાર કાહી શકાય 
છે. ને તેના ઢીલા પડી ગયેલા અવયવેને ફરીને મજખૂત અને કાર્ય- 
ક્ષમ બનાવી શકાય છે. 


આ પ્રયોગ સુખ્યત્વે “ગરમ રોગો ' ઉપર અજમાવી સકાય. 
એટલે કે જેની પેલાં અથવા સાથે સાથે જ શ્રરૌરમાં ખુબ તાવ 
ભરાતો હેય એવા રોગે. આવા રગે!માં શરીરનુ' ઉષ્ણુતામાન કયારેક 
કષારેક ૧૦૪૦થી ૧૦૭૦ "કે એથી વધુ ડિગ્રી સૂધી પણ પહોંચે 
છ અતે ત્યારે એ રોગ વધારે ખતરતાક બતે છે. આવા તાવ માનવ 
દેહમદિરને પોતાની સળગતી ભ્રટ્ટીમાં ગાળી નાખે છે ને તેતી તમામ 
શ્રક્તિને નિચોવી લે છે. 


આવા ધખધખતા તાવ ઉપર લાલ પોળી દવાએ ક સસ્તાં 
ઝેરી મિદ્દ્ચરાના ડેઝ આપવામાં આવે છે. કવીનાઈની ગોળીઓ. 
ટીકડીઓ અને એવો બીજી કઇક દવાએ! ખવરાવાય છે. એથી ન પતે 
«યારે ૪ન્જેકશને! આપી ૬ર૨દીને ગૂ'ગળાવી નાખે છે % અર્ધ ખેહેોશ્ય 
બનાવી દે છે. પર્ષણિ।મે એની ન્નેવાની, સાંભળવાની ક એઃળખવાની 
શ્રક્તિ એ ગુમાવી ખેસે છે. આવી ન્નતના ખોટા, નકામા અતે નુકઃ 
સાનકારક ઉપાયે! શ્ઞા કામના? 


નૈતિક અને ધામિક દ્રણિબિન્દુતે બાજુએ મૃકીખે તો પણુ આવા 
દરદીને આંખો ચઢાવીને અર્ધ જાશ્રતાવસ્થામાં સૂતેલો નનેવાો એ 
"ખરેખર દુઃખદાયક દૃસ્ય છે. આવા ધખધખતા તાપ ઉપર ન્યાં આ 
ખધી દવાએ નુકસાનકારક પ્રતિક્રિયાઓ ઊભી કરે છે ત્યાં પૂરું- 
સ્નાન એક જ ઉપાય એવો છે જે તેના ઉપ૨ સારી અસર ફરે છે. 
અન્નિને પાણી જ ડારી શકે છે એજ રીતે તાવ રૂપી અગ્તિતે પૂર્ણા - 
શ્નાન જ ઠારી શાકે છે ને દરદીને આરામ આપે છે. નને દરદીનું 
ઉષ્સુતામાન ખૂબ જ વધારે હોય ને વધતું જતું હોય તો દર અરધા 
કલાકે આ સ્નાનતો પ્રુયોગ કરીને પણુ એને કાખૂમાં લાવી શકાય છે. 


સોટાં મોટાં સાર્વ જ તિક દવાખાનાએ માં ગરીબ દરદીએ। પાસે 
ક્રવીનાઈન ખરીદવાના વૈસા ન હોવાથી તેમને આવા દડા પાણીના 


વિધ જાતનાં સ્નાત ૭૦- 


સ્નાન આપીને સાક્ન કરવામાં આવતાં હતાં એમ મને ન્નણુવા મળ્યું. 
છે. વળી હમણાં જ મે છાપાઓમાં પણુ વાંચ્યું છે કે ઓસ્ટ્રિયાની 
લશ્કરી ઇસ્પિતાલોમાં ઢાઈફસ ઉપર પાણીના ઉપચારો કરવામાં 
આવે છે. પણુ એકલા ટાધફેસ ઉપર જ રાં કામ ? જે રોગો! તાવ- 
માંથી જ ફૂટી નીકળે છે એ બધા રોગે! ઉપર્‌ શા માટે પાણીના” 
ત્રયોગે ત અજમાવવા ? 


જેટલાક લેક્ઠાની એવી ડ્શિયાદ હોય છે કે તાવમાં ધુ વખત. 
માણુસ ગેટલો બધો નબળો બની ન્ળય છે ક ખીક્નતી મદદ વિના 
ગે જરાયે હરીફરી શકતે! નથી. અને કેટલીકવાર તો પથારીની નીચે 
એક ડગલુપણુ મૃકી શકતે નથી. અરે! ઝાડા પેશાબ પણુ કેટલાકને 
પયારીમાં જ કરવા પડે છે. ત્યારે આવે! માણુસ તમાર્‌। &'ડ। પાણીના 
સ્નાનના પ્રયોગ ચૌ રીતે કરી રદ્દ ? 


કેખૂલ. આવે માણુસ &'ડા પાણીનું સ્નાન લઈ શકે નહિ. પણુ- 
ડ'&। પાણીના ઉપચારની ઈતિત્રી આ સ્તાનથી જ થઇ જતી નથી. 
એના તો એટલા બધા વિધવિધ જતના પ્રયોગે! છે અતે એના 
ચડ ક૧ંતરના પગથિયાં પણુ એટલાં બધાં છે કે ત દુરસ્તમાં ત'દ્રસ્ત 
માણસથી માંડીને તે નબળામા!ં નબળાં રેગિયલમાં રોગિયલ માણુસ 
સુધોના તમામ વર્ગતા લેકેને એમાંના કોઈ ને કોઈ બ'ધ બેસતા 
આવી જ જાય, આમાં ધ્યાન તો કયા પ્રકારનો જ્લોપચાર કરવે 
' એની પસ'દગીમાં જ રાખવાનું છે. 


જે લેકે ગભીર માંદગીના ભોગ ખતી ગયા હાય ને ઉપર 
જણાવ્યા મુજબ દરીફરી શ્રકતા ન હેય તેમતે પૂર્ણુસ્નાન નને આપી 
ન શકાય એમ હેય તો તેની જગાએ પૃષ્યું-પ્રહ્માલન (/£01પ1ં૦0) 
ના ઉપચાર ખુશીથી કરો શકાય, આ પ્રચોગ ફેમ ડરવે તે હવે. 
પછીના પ્રટ્નાલન નામના પ્રકરણુમાં બતાવવામાં આવ્યું છે, પૂણુ” 


૭્દ્ આરા જલેોપચારં. 


સ્નાનતી પેઠે જ આ ક્ર પણુ ન્યાં સુધો સરીરતુ' ઉષ્ગુતામાન 
વધતું જતું હેય ત્યાં સુધી વારવાર કર્યા કર્વાતી છે. 


આવી ન્નતના અતિશ્નય નબળા પડો ગયેલા રોગમસ્ત અને 
પથારીવશ્ન થયેલા દરદીઓના પસમાં ખાસ સભાળ રાખવી જરરી 
છે. આવા કેસમાં જલદ ઉપચારો કદી હાથ ધરવા નહિ પણુ હળવા 
ઉપચારો જ ફરવા. એક ૬૨દી જે છેલ્લા અગિયાર વરસથી પયારી- 
વરા હતો અતે જેની તહેનાતમાં એક દાકતર ર્ાતદ્વિસ ખડે પગે 
હાજર રહેતો ૭તાં એને સાર્‌ થયું નહિ. ત્યારે એના ઉપર જલે પચારના 
પણુ કેટલાએ પ્રયોગો અજમાવી ન્નેયા, પણુ તેને સારુ” થયું નહિ. 
“ત્યારબાદ આ દરદીને માત્ર મે' છ અઠવાડિયામાં સાનને કરી દીધો છે એમ 
તેના દાકતરે જ્યારે નણ્યું ત્યારે તેના આશ્ચર્યનો પાર રભ્રા નહિ. 
તે મારી પાસે આભ્યોા ને કહું “આ તો ખરેખર એક ચમત્કાર 
બતી ગયો કહેવાય, પણુ આપે એને સાને શ્રો રૌતે કયો એ તો 
કહો ? એના શારોરમાં ક્રિયાશિલતા તો જરાયે હતો નહિ. મે' લણાંયે 
પાણીના ઉપચાર કરો જોયા પણુ એનીય અસર જરાય થઈ નહોતી.” 
મે એને બધો વાત કરી ને તે જણાવ્યું કે કેટલી સાદી અને સરળ 
આ પહૃદતિ છે. છેવટે મે' તેને કહ્યું કે પાઇનભાકડાના સળગતા બતેલાને 
ગમેન્ઝનંની અગ્તિથી ઠારી શકાય નહિ. પણુ પાણી રેડવાથી એતે દારી 
ક્રકાય. તમારી પદ્ધતિએ એન્જીનની અગ્નિ જેવી ઉત્ર અને જલદ હતો. 
ગમેટલે એ કારગત ન નોવડી. જ્યારે મારી પદહ્દતિ પાણી જેવી હતો. 
દરદીના નબળા શ્રરીર ઉપર એ સહો ૨કે તે પ્રમાણુમાંજ એના 
પ્રયોગો કરવામાં આવ્યા હતા. એટલા માટે જ તે સફળ નીવડયા. 
ગારી આ વાત એને એકદમ ગળે ઊતરી ગઈ. 


મટલાયે દવાખાના અને સાર્વજનિક સસ્યાઓમાં રામીઓને 
'વમ્સોસુષી પથારીવજ્ન પડી રહેલા જોઉ છુ', કે સાંભળું છું ત્યારે 
ભને તેમની દયા આવે છે. અતે ખરેખર એ દયાને જ પાત્ર છે. 


વિવિધ જાતનાં શતાન ર ક 


આવા દસ દસ ને વીસ વીસ વરસથી ફરજિયાત પથારીમાં પઢી 
રહેશ્રા માણુસોમાંથી મોટા ભાગના દરદીઓને તો પાણોનતા યૈગ્ય 
ઉપચારો વડે જ સાજ કરી શકાય એ વિષે મને લેશમાત્ર ચ્ર'કા 
નયો. માત્ર શ્રરત એ છે કે એ કાય શ્રદ્ધા અને ખ'તથો થવું જઇએ. 
'તૅના નિયમોતુ' અક્ષરશઃ પાલન થવું જેઈએ. 


ગરમ પાણીનુ' પૃરણસ્નાન 


ઠ'ડા પાણીના પૂણુ-રનાનની પેઠે જ ગરમ પાણીતુ' પૂૃષું 
સ્નાન પણુ તન્દુરસ્ત અતે ખીમાર એમ બન્ને પ્રકારનાં લેકાતે 
આપી શકાય છે. 


આ રનાનના પ્રયોગમાં એક પછી એક એમ ખે ક્રિયાએ। કરવાની 
છે ને પહેલી ક્રિયા પૂરી થયા પછી તત્કાળ બીજી કરત્રાની છે. ગરમ 
પાણીના ઢબમાં પચીસથો ત્રીસ મિનિટ સ્નાન લીધા પછી તુરત જ 
ઠડા પાણીનાં ટબમાં બેસી જવું ને ડેક સુધીનો ભાગ પાણીમાં ડૂબાવી દેવે।, 
આ ઠડા પાણીનુ સ્નાન એક મિનિટ જ કરવાનુ છે. જેને ઠૅ'ડ! પાણીના 
ટબની સગવડ ન હેય તેણું આખા શ્ઞરીર ઉપર ઠં પાણી રેડીને 
જેમ ખને તેમ જલદી નાહી નાખવું. પછી શ્વરીરતે લૂછઠયા વિના 
કપડાં પહેરી લેતાં તે એરડામાં કે બહાર ખુલ્લી હવામાં અડધા 
કલાક સુધી કસરત કરવી. જયાં સુધી સતાન કરનાર પૂરતો હુંફ ન 
અનુભવે ત્યાં સુધો આ કસરત ચાલુ રાખવી. જરૂર પડે તો આ 
કસરત અડધા કલાકશ્રી વધારે પણુ ફરવી. ગામડાનાં લે.દ્દા આ 
રનતાન કરી લોધા પછી તુર્તજ પોતાનાં કામે ચડી શકે છે. ગરમ 
પાણીના ટમમાં પાણીની ગરમી ૯૦” થી ૯પ” (ફ્રેરનહેટ) હોવો ન્નેઈએ. 
પણુ માંદા, ધમ્ડાં અને નબળાં માષણુસોને માટે ૯૫” થી ૧૦૦% 
સુધીનું પાણ્ઠી રાખવું. ચર્મામિટર દ્દારા પાણીતી ગરમી બરાબર છે કે 
નહિ તે પ્રયોગ કરનારે બરાબર માષો ન્નેવું. આમાં ગફલત કરવાથી 


દ્ધ સારે. જલો'પચદરઃ-. 


દરદીને નુક્સાન થવા સ'ભવ છે. બીજી બાબતોની પેઠે આ પર 
ષકારના કામમાં પણુ ગફલત અને ખેદરકારી ન ચાલી શકે. 

આ સ્નાન લેવાની બીજી રીત નીચે પ્રમાણે છે. 

૧૦૦૦થી ૧૧૨” ડિત્રી સુધીનું ગરમ પાણી એક ટબમાં શરવું, 
આ સ્નાનમાં ૯૫” થી કદી ઓછુ ને ૧૧૨” થી વધુ ગરમ પાણી 
કદી વાપરવું નદિ. સામાન્ય રીતે હું આ સ્નાન ૧૦૨૦ થો ૧૦૬૦ 
સુધીના ઉષ્મુતામાનવાળા પાણીનુ જ આપુ' છુ. 
ઉપર સુજખ ગરમ પાણીનું ટબ તેયાર થયા પછી સ્નાન 
કરનારે એમાં બેસો જવું. દસ મિનિટ સુધી એમાં ખેઠા પછીઃ 
બદર નીકળી તુર્ત જ ઠંડા પાણીના ટબમાં એક મિનિટ ખેસવું- 
એમાંથી બહાર નીકળી વળી પાછું ગરમ પાણીના ટબમાં ફસ મિનિટ 
ખેસવું. ને દસ મિનિટ પૂરી થયા પજીી ઠૅંડા પાષ્્ીના ટબમાં એક 
મિનિટ ખેસવું. ત્યાંથો નીકળી ત્રીજ્વાર ગરમ પાણીના ટબમાં દસ 
મિનિટ ખેસવુ' અને ગ્મેજ રીતે ત્રોજ અતે છેલ્લીવાર એક મિનિટ 
ડૅ'ડા પાણીના ટબમાં ખેસવુ. 

આ રીતે આ રનાનમાં ત્રમ્ુ વખત ગરમ પાણીના ટબમાં 
મને ત્રણુ વખત દંડા પાણીના ટબમાં વારાક્રેતી રનાન કરવાનું છે. 
આ સ્નાન પૃષણુ' યતાં બધી મળીને તેત્રીસ મિનિટ લાગે છે તે 
નીચે મુજબ. 

૧૦ મિનિટ ગરમ પાણીનુ સ્નાન 

૧ મિનિટ ઠંડા પાર્ણુનું' સતાન 

૧૦ મિનિટ ગરમ પાણીનું સ્નાન 

૧ મિનિટ ઠંડા પાણીનું સ્નાન 

૧૦ મસિનિટ ગરમ પાણીનું સ્નાન 

૧ મિનિટ દૅ'ડા પાણીનુ' સ્નાન. 

આ પ્રયોગમાં કોઈપણૃ જતતે અપવાદ રાખ્યા સિવાય છેલ્લુ 
સ્નાન હમેશા ડેડ પાણીનું કરવાનુ' છે. ત'દુરસ્ત અને મજ્ખૂત. 


વિવિધ જાતવાં સ્નાન દ્ધ 


માણુસોએ ડૅ'ડ1 પાધીના ટબમાં ખેસી ધીરે ધીરે આખા શરીરને 
અતે છેવટે માથાને પણુ પાણીમાં ડખાવી દેવાનું છે. પણુ ઠૅડુ પાનો 
જે બહુ સહન ન કરી શકતા હોય તેમણે ટબમાં ખેસો 
છાતી અને પીઠંતો ભાગ પાણીથી એકદમ ધોઈ કાઢવો. જેએ દડા 
પાથ્ીથી ભડકતા જ હેય તેમણે પૂણું-પ્રક્ષાસન (૩ 110ાંલ ટ1- 
૫1101 )તી ક્યા કરરી. ઠૅ'ડ પાણીના સ્નાનથી જેટલી અસર થાય 
છે તેટલી જ અસર આ ક્યાથી થાય છે. આ ક્યાએમાં માથાને 
કેદી ભી'જવવુ' નહિ. નને એ ભીંન્નયેલું હેય તો લૂછીને તુરત જ 
જારું કરી નાખવુ'. એજ રીતે છેલ્લે છેલ્લે ઠડ! પાણીનુ સ્નાન કરી 
લીધા પછી કાંડા સુધીના હાથના પ'“ન સિવાય શ્રીરતો કોઈ પણુ 
ભ્ઞાગ લૃઠ્વો નહિ. અતે આટલે ભાગ પણુ કપડાં ભીનાં ન ચાર 
એટલા માટે લૃછવાતોા છે એ પ્યાન રાખવુ, 


આ પછીની ખધી જ યાએ પહેલાતી પેડે જ કરવાની છે. 
( કપડાં પહેરવાં, કસરત કરવી વગેરે ) 


છેલ્લું ઠ'$ા પાણીનું સ્નાન જેમાં ન *આવતું હેય એવું એકલું 
ગરમ પાણીનુ સ્નાન લેવાની છું કદી સલાહ આપતો નથી. વધારે 
ગરમ પાણીનો ઉપયોગ જે ઝાઝો વખત કરવામાં આવે તે! એથી 
શરીર મજખૂત ન થતાં ઢીલું પડે છે. 


ગરમ પાષી ચામડોના છિદ્દો ખુલ્લાં કરે છે. અતે બહારની 
ઠૅ'ડી હવાતે શરીરમાં દાખલ કરે છે, અને એનાં માઠાં પરિણામો 
એ પછી તુરતજ નેવા મળે છે. આના ઉપાય તરીકે ગરમ પાણીના 
સ્નાન પછી તુર્ત જ ઠડા પાણીનુ' સતાન લેવાતું મે' મોન્યું છે. 
આ ઠૅ'ડા પાણીનું સ્નાન જ્રીર્ના વધી ગચેલા ઉષ્સુતામાનને ધટાડી, 
શરીરતે એક પ્રકાર્તી નવી જ તાજગી આપે છે ને ચામડોતું 
ભહારતી હવાથી રક્ષણુ કરી તેને મજખૂત બનાવે છે, 

હ 


«ર૨ “પાશે જલાપચાર 


ગરમ પાણીના સ્નાન પછી તુરતજ ઠૅં'ડા પાણીનતે। ઉપયોગ કરવાથી 
ઠડી લાગી જશે એવો લેકાનો વહેમ અતે પૂર્વગ્રહ અહીં પણુ 
આડે આવે છે. પણુ આવે વહેમ કે પૂવ'શ્રડ રાખવાની જરા 
પણુ જરૂર નથી. પાછળથી ઠંડા પાણીનું સતાન લેવાનું છે. એટલા 
જ કારણે પ્રયમ ગરમ પાષીીનું સ્નાન લેવુ' જરૂરી છે. કાઃયુ આવુ 
સતાન લેવાથી શરીરમાં ગરમાવો પેદા થશૈ અતે તેને પરિણામે તેને 
ઠં'&ા પાણોતે સહી લેવાની શક્તિ આવશે. 


જે ઠડા પાણીતું પૂર્ણા સતાન કરતાં અચકાતા હોય, જેમને 
ઠંડીની બીક લાગતી હોય તેઓ પહેલાં પૂ્ણું-પક્ષાલન ( ૫/101૯ 
401૫004 )તી ક્યાથી શરીરને ઠંડા પાષ્્ીની ટેવ પાડે. એથી 
તેમનામાં હિમત આવશે. જેએા એક વખત ગરમ પાણીના સ્નાન 
પછી ઠૅ'ડા પાણીનું સ્નાન લેવાનો અખતરો કરશે એ તો ચરીરને 
સારું લાગે એટલા ખાતર કદી એકલા ગરમ પાણીનુ' સ્નાન કરશે 
નહિ. ધણા લેક જે પહેલાં ભડકતાં હતાં પણુ પાછળયો આ 
ગરમ-ડંડા સ્નાનથી ટેવાઈ ગયા એને તો એમાં એટલી ખધો મનન 
પડવા લાગી કે તેઓ ઉત્સાહમાં ને ઉત્સાહમાં વખતતી સર્યાદા ચૂકી 
જઈ પોતાની જતને તુકસાન ન કરી ખેસે એટલા માટે મારે તેમના 
ઉપર કડક અ'કુશ રાખવો પડયો. 


આ બન્ને પ્રકારનાં ગરમ પાણીનાં સ્નાન ૨્રરીરને પોતાની 
મુદ્મ્તી ગરમી હેય ત્યારે જ આપી ક્ષકાય એવુ નથી. શરી2માં કુદરતી 
ઉષ્યુતામાન ન હોય ત્યારે પણુ એ આપી શકાય છે. 


ગરેમ પાણીના સ્નાનમાં હું કદી એકલું ગરમ પાણા જ વાપ- 
સ્તો! નથી. પણુ અમાઉ જસાવ્યું છે ઝે મુજખ જુદી જુદી વન- 


સ્પૃતિઓ નાખીને ઉકાળેલું પાણી જ વાપર' છું. 


વિવિધ જાતનાં કનાન «૨ 
થૂ? ત'દુરસ્ત માણસો માટે ગરમ પાણીનુ' પૂણુ સ્નાન 


જે લોકો સાવ ત'દુર્સ્ત છે, અતે મજખૂત શરીર ધરાવે છે 
તેમને ગરમ પાણોના સ્નાનતી ડું કદી ભલ્લામણુ કરતે! નથી. એસને 
એવાં સ્તાનની જરર પણુ નથી અતે ઇચ્છા પણુ થતી નયો. એમને 
તો માછલીની પેઠે ઠડા પાણીના સ્નાનનતી જ ઈચછા ચાય છે. 


પણુ જેએ સામાન્ય રીતે ત'દુદસ્ત હોવા છતાં ( એટલે 
કાઈપણુ રોગ ન હોય ) શરીરે નબળા હોય, જેમને કરાઈ કાઈવાર 
સાંધા ઝલ્નાઈ જતા હોય એવા લોકને હું ગરમ પાણીનુ સ્નાન 
લેવાની જરૂર સલાહ આપુ છું, વળી નાના બચ્ચાંઓ, ખુદાએ 
અતે નાનાં બાળકોની માતાઓ જેમના શરીરમાં પૃરતું લોહી ન 
હોય તેવાએ!તે પણુ હું આ સ્નાન લેવાતી ભક્ષામયુ કરુ છું* આવા 
માણુસો। મહિનામાં એક વખત ૯૫? ( 1₹) સુધીના ગરમ પાણીનુ 
સ્તાન કરી પાછળથી પૂર્ણ-પ્રક્ષાલનતી ક્રિયા કરશે તો એમને માટે 
ગમ પૂરતું થઈ પડશે. 


જેમના સાંધા ઝલાઈ જતા હોય, સ'ધિવા કે ત્ર'થિવા હોય 
તેમણે મહિનામાં ખે વખત આ સ્નાન લેવુ, 


નાનાં છેકરાંએએ આ સ્નાનની શરૂઆત ઉતાળામાં કરવી, 
ખુદ્ઠાં અતે નબળાં લોકને મહિનામાં એક વખત હું «૫૦ થી ૧૦૦૦ 
સુધોના ગરમ પાણીનું સ્નાન રપ થી ૩૦ મિનિટ સુધી લેવાની 
ભલ્ઞામણુ કરુ' છું. તેમતાથો ન્ને ઠડા પાણીનુ સ્નાન સહન ન ચરતું 
હોય તે પૂર્ણુ-પ્રક્ષાલનની ક્રિયા કરવી. આવા સ્નાન પછી રૃધિરા- 
ભિસરણુતી ક્રિયા ઝડપથી યવાને લીધે તયા પરસેવાથી શરીરતુ' 
ઝેર બહાર નીકળો જવાથી શરીર હળવું ફૂલ બતી .તેમાં નવો પ્રાણુ- 
સ'ચાર થરે ને તાજગી અતે સ્ફૂર્તિ અનુશવશે. 


«૪ સારો જલોપચાર 


જ ખીસાર માણસો માટે ગરમ પાણીનું પૂણુ સતાન 

માંદા માણુસોને કયા કયા રેગોા વખતે ગરમ પાણીનું સ્નાન 
આપવાનું છે એની વિસ્તૃત હકીકત મે' અન્ય પુસ્તકમાં આપી છે. 
અહી' તો માત્ર એટલું જ કહેવુ' બસ થરો કે ઉપર વણુંવવામાં 
આવેલા બન્ને પ્રકારના સ્નાન જુદા જુદા રોગો ઉપર આપવામાં 
આવે છે. આવા સતાન ખે હેતુ સિદ્ધ કરે છે. એક તે] શરીરને 
નવી ગરમી પૂરી પાડી તેતી ગરમી વધારે છે અને બોજુ બીમાર 
શરીરના નબળા પડો ગયેલા અવયવે। જ શરીરની અંદર એકઠા થઈ 
ગયેલા કચરાને એ।ગાળીને બહાર કાઢી શ્રકમતા નથી તે કામ આ 
સ્નાન સધળતાપૂર્વક પાર પાડે જે. 


ગરમ પાણીનું પૂર્ણુસ્નાન લેવા માટે નીચેની વનસ્પતિઓને 
ઉપયોગ 92૨૧ હે-ફ્લાવર, ઓટ સ્ટ્રો, પાધ્ન સ્પીગ વગેરે, આર્માં 
પહેલી ખે વનસ્પતિઓને। ઉપયોગ કેમ કરવો એ મે ગરમ પાણીના 
કટિસ્નાનવાળા પ્રકરણુમાં આપ્યું છે. પાઈન સ્પીગતો ઉપયોગ પણુ 
એજ રીતે કરી રકાય છે. પાઈન સ્પીગ નાંખીતે ઉકાળેલા ગરમ 
પાણીનું સ્નાન લેવાથો મૃત્રાશયના દર્દ ઉપર્‌ ફાયદો થાય છે. પણુ 
એટ-સ્ટ્રો જેટલુ' અસરકારક નથો. એતું મુખ્ય કામ તો] ચામડીની 
ક્િયાશ્રક્તિ વધારવાનું તે અ'દરના અવયવોને મજ્ખૂત બનાવવાનુ 
પણુ છે. 

આ ઉપરાંત ઉપર જ્ય્ાવેલી વનસ્પતિ પૂરતા પ્રમાણુમાં ન 
હોય તો! એક અથવા ખે ભેગી કરીતે પણુ વાપરી શાકાય છે. આવા 
ખે કે એથી વધુ વનસ્પતિના મિશ્રણુ પણુ કેટલાક દર્દો ઉપર સારો 
ફાયદો કરે છે. ' 


સ ખનીજ દ્રવ્યોના સિમણુનુ' સ્નાન. 
મીઠુ' અતે એવા બીન્ન ખનીજ દ્રવ્યોવાળાં ગરમ પાણીનું સ્નાન 


વિવિધ ભાતના સ્નાન «પ 


લેવું હિતાવહ અયવા ક છે કે કેમ ગે પ્રશ્ન પણુ અહી' વિચારી 
લઈ એ. 


મારા જ્લોપચારના સિદ્ધાન્તો પ્રમાણે ડુ આવાં કાઈપણુ 
ખનીજ દ્વવ્યતો ઉપયોગ કરવાતી સલાહ આપુ નહિ. કાગ્ણુ ક્ર 
હું તો કોઈપણુ “નતના જલદ અતે ઉમ્ર ઉપચારોતી જ વિરુદ્ધ છું. 
શું પાણીના ઉપયોગ વિષે કે શું ઓષધના ઉપયોગ વિષે, મારું મ'તબ્ય 
તો એક જ છે કે જેમ આવા ઉપાયોતી ઉગ્રતા ઓછી તેમ એ 
વધારે સા2. જ્યાં એક વખતના પ્રયોગધી ચાલતું હોય ત્યાં બે વખત 
કરવાનું દં કદી નહિ કહું. માંદા માણુસ કે એના નબળા શરીરની 
સાથે હળવે હાથે કામ કરીને જ હું કુદરતના કાર્વમાં મદદ કરી શ્કુ. 
ગમે તેવા જ્લદ ઉપાયો હાય ધરી જલદી પરિણામ ઉપર પહોંચવાની 
ડું વિરૃદ્ધ છુ. અરે હળવા ઉપચાર પણુ એક વખત તેનું કાર્ય સિદ્ધ 
થઈ ગયું અને શરીરના જુદા જુદા અવયવો એનું કુદરતી કામે બન 
વતા ચઈ જય એટલે બધ કરી દઉ છુ. 


ખનીજ દ્રવ્યોના સ્નાનમાં જલદ અને ઉગ્ર ઉપચારાતે। નિર્દેશ 
આવી નય છે. આ બધાં પાણીને તમે ગમે તે નામ આપેો-એમાં 
એક યા ખીનન પ્રકારે મીડું અતે એવા બીન્ન ક્ષારો આવી ન્નય છે. 
આવા ક્ષારેનો અદરના કોમળ અવયવો ઉપર ઉપયોગ કરેવો એ 
સોનારૂપાના વાસણુને અણીદાર પથ્થર કે રેતીથી સાફ કરવા જેવું છે. 
આથી તો મેનારૂપાનું વાસણુ સાફ કરવાને બદલે એમાં પૈદા પડી 
જરો. એજ સ્થિતિ શરીરની અ'દરના નાજુક અવયવોની થવાની છે. 


અને આ બાખતમાં અત્યાર સુધીનો અનુભવ શુ' બતાવે છે ? 
કેટલાયે કમનસીબ માણુસો। પોતાના રોગ સારા કરવા માટે અમુક 
તમુક ઝગમમાં નાહવા ગયા હતા. એધી એમને સારું ચઈ ગયું. પણુ 
પાછળથી વળી પાકે ૬રદે ઊથલો માર્યો ને ફરી એતે સતાન કરવા 


ટડ મારો જલોપચાર 


ત્યાં જનું પડયુ. પણુ હવે એતે પહેલાં જેટલું સારું થયું નદ. ૭તાં 
થોડે! ફાયદો થયો ખરે. એ ધેર આવ્યા પછી ફરી તબિયતમાં 
થોડો સુધારો થયો ને એ ઘેર આવ્યો પણુ મરવા માટે. આ અને 
આવી ખીજ વાતો મે' બણાઓતે મોઢેથી વારવાર સાંભળી છે. સાન્ન 
થવાની આશાએ ડુદરતી ઝરણામાં સ્નાન કરવા આવેલા ધણુ માણુસો 
સીધા કણ્સ્તાનમાંજ પહોંચે છે એ હું નાણું છુ. મારો આ અભિ- 
પ્રાય માંદાએ માટેતો છે, જે ત'દુરસ્ત માણુસા માત્ર આન'દને ખાતર, 
ફન્વાને ખાતર ત્યાં જતા હોય તેમણુ ડરવાની જરૂર નથી. નને તેમનું 
પાકીટ રન્ન આપતું હોય તો તેઓ ખુશીથી એવા પ્રવાસો ખેડીને 
આનદ ભોગવે. 


કેટલાક કમનસીબ માણુસો અક્કલ્ના 'ાં હોય છે. તેમનું ભેજુ 
જ એવું ફરી ગયું હોય છે કે તે પોતાના કરતાં ઊચા વર્ગના માણુ- 
સોની રેવા અતે કુટેવોનુ' અધ અનતુકરણુ કરે છે. પોતાના કરતાં 
જેમને તે વધારે જ્રણેલા, વધાર પ્રગતિશીલ, વધારે પૈસાદાર માણુસે। 
માને છે તે જે રીતે રછેતા હોય તેમ રહેવાને તેએ! પ્રયત્ન કરવા 
જાય છે. ભગવાનની એટલી મહેર છે કે એમના ખિસ્સા પેલા શ્રીમ'ત 
માણુસો જેટલાં તરબતર નહિ હોવાથી કેટલીક બાબતોમાં એમને ઝખ 
મારીને ખેસી રહેવું પડૅ છે. આમ છતાં કેટલીક બાબતમાં આવા લોકોનું 
અધ અતુકરણુ કરી પોતાની નનતને તુકસાન કરી ખેસે છે. આવે એક 
ખેડુત એક વખત મારી પાસે આવ્યે. ને કહ્યું “ મારી પાસે અમુક 
તમુક ઝરણાએ જઈને નાહવાતી શરગવડ નથી પણુ મે એક ખોન્ને 
ઉપાય શોધી કાઢયો છે. ” મે કહ્યું એવો તે વળી કયો! ઉપાય ? ત્યારે 
તેણે કશું કે હું એક જાતતું ઔષધીય પાણી લ૩' છુ. “એ વળી 
રુ'?' એમ મે પૂછતાં તેના જવાબમાં અચકાતાં અચકાતાં તેણે કહયું 
“હું હમેશા સવારે નાસ્તા પહેલાં એક પ્યાલા પાણીમાં ચમચે। ભરીને 
મીઠુ નાખી પી લક છુ. એથી મતે ફાયદો યાય છે. ને બોજ ઝેટ- 


વિવિધ ભજાતતાં સ્નાન ૮૪ 


લાયે ખનીજ મિશ્રિત પ્રવાહી પીણાં કરતાં આ પાણી મતે બહુ ગમે 
છે !! મે' તેને ચેતવ્યા ને આમ ન કરવા જણાવ્યું. પણુ તેણે તો 
આદત ચાલુ જ રાખી. થે!ડા વખત પછી તેતે પેટતે। દુખાવો, અપચો, 
લોહીનો અભાવ અને એવી બીજી ફરિયાદો ઊભી થવા લાગી. આખરે 
લેતું શરીર ભાંગોને ગલ્લે ચઈ ગયું ને એ મરી ગયે. 


કાઈ શ્રીમંત માણુસ એને રેગ સારે! કરવા આવા નતન્નતના 
ડિંમતી લાલપીળાં ખનીજ દ્રબ્યાના બાટલા પીધા કરે, કે હવા બદલે 
કરવા કાન્સ, ઈટાલિ કે આક્િકા જય તેથી ગરીબોએ ઈષ્યાં કરવી 
નહિ. કારણુ ઇશ્વરે દરેક પ્રાણીને જ્યાં જન્મ આપ્યો છે એ સ્થળની 
હવા પાણી જ એને સોથી વધું અનુકૂળ, હિતઃશરયી તે આરેગ્યવર્ધક . 
નીવડે છે. ને ત્યાનાં હવાપાણી હૃ' સહી શકુ એવા ન રોય તે! શરી- 
રતે મજખૂત ખનાવી એ સહી લેવાતે। પ્રયત્ન કરીશ. ન્ને હુ માંદો 
પડીરા તો મારા જન્મસ્થાનના હવા પાણી મને વિદેરાના હવાપાણી 
જેટલાં જ મદદ કરશે. આમ છતાં ને હું મરી જઈશ તો એ ઈશ્વ- 
રતી સરજી છે એમ માની એને! હુકમ માથે ચડાવો શાંતિથી મારી 
જન્મભૃમિતે ખોળે ચિરનિદ્રા લઈશ. અહો' મતે બીજી ખધી જગા 
કરતાં આરામ ને શ્રાંતિ મળશે. 


બાકી તો આવી જગાએ તબિયત સુધારવા ગયેલામાંથી કેટલા 
બચી ગયા ! અનુભવ એમ બતાવે છે કે બહાર ગયેલા બધા બચ્યા 
નથી તેમ વતનમાં રહેલા ખધા મરી ગયા નથી તો પછી વતનમાં જ 
રહેવું શુ ખાડું છે? 


એટલે મારી તો! સલાહ છે કે બઠારના હવાપાણીતી, જુદાજુદા 
કહેવાતા કિમતી ક્ષારો ને ખનીન્નેવાળાં પાણીને ઉપયોગ કરવા માટે 
જયા ત્યા રધવાયા થઈને દોડવાતી જરૂર નથી. પણુ ધેર રહી ઈશ્વરે 
આપેલ એક મહાન અતે કિમતો પદાર્થ ( પાણી ) ને! સાચો! ઉપયોગ 
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કરી સંતોષ માનવાનો છે. આમ જે શ્રહાપૂવ'ક કરવામાં આવશે તો 
મોટે ભ્ઞાગે એમને ફાયદો જ થશે. 

 સએટલે તમારા પોતાના જ દેશમાં રહેશે, પ્રમાણિકતાથી રેટશે 
પેદા કરન્ને અને હમેશા તમારા શરોરતે પાણીથી સાફ રાખન્ને. 


ઘ અવયવ-સ્નાન. 

નીચેના સ્તાનોને મે અત્રયવસ્નાન એવું નામ આપ્યું છે. કારણુ 

3 એ સ્નાન શરીરતા એક એક અલગ ભાગને આપવાતુ છે. આયી 

વધારે -નાના વિભાગ પાકવા નકામા છે. ઝેટલે અવયવ-સ્તાનની મર્યાદા 
શરીરના કોઈ એક અવયવ સુધી જ રહેશે, 


૧ હાથળછું અને ખાવડાનુ સ્નાન. 

આ નામ જ બતાવે છે પ સ્નાન શ્રરૌરતા કયા ભાગને આપ- 
વાનું છે. આ સ્નાન કયા કયા રોગ ઉપર, કેને કેટલો વખત આપ- 
વાનું છે, ઠૅંડા પાણીનું કે ગરમ પાણીનું આપવાનું છે એ બધું તે! 
શગ અને રોગીની સ્થિતિ ન્નેઈને કહી શ્રકાય. . એનું લબાણુ વિવેચન 
અહી' નકામુ' છે. અહી' તા માત્ર એક દાખલો આપીને જ આ વાત 
સમન્નવીશ્ઞ. 

ધારો કે એક સાણુસતી ગાંગળી પાકી છે, “તો હુ' માત્ર આંગ- 
ળીની જ સારવાર કરીને અટકીશ નહિ પણુ ઠાથતી, બાવડાંની ને 
શરીરની સારવાર કરીશ. આવી રેગિયલ આંગળી એ તો સડેલા થડ, 
સડેલી ડાળી કે દાંડલીનાં સડૅલાં ફળ જેની છે. નને ઝાડનું ચડ સા? 
હોય, ઢાળૌ, ડાળખાં સારાં હેય તો એના ફળને સારા જ પોષક રસ 
પૂરો પાડરો. ને પરિણામે ફળ સારું જ રહેરો, સડશે નહિ. 


આવું જ માનવશરીર વિષે પણુ છે. ને માણસનુ રારીર 
ત'દુરસ્ત હોય, એનું લેડી સ્વચ્છ હોય અને એના અવયવે। સારં 
સાન હોય તે! શરીરતો જે ભાગ બગડયો હશે તેને શ્રરીરનું આખુ' 


વિવિધ જાતનાં સ્નાન તક 
ય'ત્ર તાજુ' અને સ્વચ્છ લોહી પૂરુ' પાડશે. એથી ખગડેલા ભાગતુ' 
સમારકામ સરળતાથી અતે ઝડપથી યશે. % 


એટલે શરીરને કેોઈઇ લાગ ખરાબ થયો હેય યારે તે ભાગને 
સ્થાનિક સ્નાન તો આપીગ્ર જ. સાથે સાથે એ આખા હાથતે અને 
બાવડાને પેક પણુ આપીશ. આથી આખા થારીરનું યત્ર કામ કરવા 
માંડશે અને આંગળીના જે ભાગ પાકયો છે ત્યાં સ્વચ્છ તાજુ લોહી 
પૂરે પડશે. 

દેશે ન્નતના જલપ્રમેગ કરતી વખતે માથાતે ભી'નના દેવું 
નહિ એ વાત મે આ પુસ્તકમાં ડેકડેકાણુ કડી છે, આનુ કારણુ એ 
છે કે ગામડાના લેકે એને લૂછવાનતી ૬રકાર રાખતા નથી એથી 
તેમને નુક્સાન ચવાતો સભવ છે. બાજી ખીજી રીતે નનેઇએ તો 
સાથાનો ભ્રાગ ગએ તે! શરીરને મજખૂતમાં મજખૂત ભાગ છે. કારણુ 
8 તે ચોવીસે કલાક ખુલ્લે રહે છે. અને તાજી ચોકખી હવાને 
જવન્ત સ્પશ અનુલવે છે, આ વાત ખધા પ્રાણીઓમાં માણુસને 
સોથી વધારે લાચુ પડે છે. કારણુ બીજ પ્રાણીઓના તા આખા 
શરૌર ઉધાડાં હેય છે. ત્યારે માણુસતો માથાતો ભાગ જ ખુલ્લે 
રહે છે. 


૨ શિર્ષ-સ્નાન 


બધાં અવયવ સ્નાનમાં શિ્ષસ્નાન એ સોથી અગત્યનુ' અવયવ 
સ્નાન છે. આ સતાન ગરમ તેમજ ડંડા એવા કોઇંપણુ પાણીનુ 
લઈ શ્રકાય. એ લેવાની રીત નીચે મુજબ છે. 


એક ટેબલ, બાન્નેઠ કે ખુરસી ઉપર પાણીનુ તપેલું, કથરોટ કે 
એવું કોઈ વાસણુ મૂકો. તે પછી વાંકા વળી તેમાં કપાળથી માંડીને 
માથાને વાળવાળા આખો ભ્રામ બોળો. જેટલે! ભાગ પાણીતી બહાર 


કક રી સારો જલોપચાર 


રહી જતો હેય એના ઉપર ચાપવે ચાપવે પાણી રેડીને એને 
ભીનો કરો, . ર શ 





ચિત્ર ૭ મુ : શિર્ષ સ્નાન 

આ સ્નાન જે ડૅડા પાણોનુ લેવું હોય તો માથું' એક મિનિટ 
પાણીમાં રાખી મૂકો. ને નને ગરમ પાણોનુ* લેવું હોય તો પાંચથી 
સાત મિનિટ. 

ગરમ પાણીના સ્નાન પછી માથા ઉપર ઠડૅ'૬ પાણી રૅડનું 
જરુરી છે. 

આ ક્રિયા પતી ગયા પછી માથુ' બહાર કાઢી તેતે સાવ કોર્‌” 
કરી નાખો. માથુ' કુવારાસ્નાન દારા ભીનુ થયું હોય કે વરાળ સ્નાન 
દ્દારા કે ખીજ કેઈ રીતે પણુ સ્નાનની ક્રિયા પૂરી થઈ ન્નતય એટલે 
તુર્ત જ લુછી નાખવા ભૂલવું નહિ, આમાં ગફલત કરવાથી માથાના 
દુખાવાથી માંડીને સ'ધિવા જેવા જાત જતના દરદો થવાનો સંભવ 
છે. માથુ' કોરુ' કરી નાખ્યા પછી માથા ઉપર ટરટાપી ઓલી લેવી 


વિવિધ જાતનાં શૂતાન હજ 


અથવા લ્ગડાનો કકડો બાંધી લેવો જરરી છે. આ સ્થિતિમાં માથામી 
ચામડી અતે વાળ સાવ કકાર ન થઈ ન્નય અને તેમાં કુદરતી ગરમી 
પાછી ન આવી જય ત્યાં સુધી આ ટોપી પહેરી રાખવી અને એ।૨- 
ડામાં જ રહેવું. 

કેટલાક ગામડિયા લે[કા આ કરતાંયે સાદી રીતે આ સ્નાન લે 
છે. તેએ નળ નીચે પોતાનું માથુ' ધોઈ કાઢે છે અથવા ખોખે ખોખેં 
પાણી લઈ માથુ ધોધં કાઢે છે અથવા તો પાણીના નળની કૂ'ડીમાં જ * 
ખતકાં જેમ પાણીમાં માથાં મારીને ઝમાળો લે છે તેમ આ લેક 
પણુ માથુ' ઝખોળે છે. આનાથી એમને ફાયદો યાય છે એ વાત 
"ખરી. માત્ર આ ખાબતમાં એટલી સાવચેતી રાખવાની ૦૪રૂર છે, કેં 
ખહુ વખત સુધી આ સતાન ચાલુ રાખવું નહિ. તેમ વારવાર પણુ 
કરવુ' નહિ. અને સ્નાન પછી માથુ કોર્‌] કરૈ નાખવાની વાત કદી 
ભૂલવી નહિ. 

જેમના માથા. ઉપર ટ્ૂ'કા વાળ હેય છે તેમને માટે આ સ્નાન 
અનુફૂળ થઈ પડે ક્રે, લાંબા વાળવાળા માણુસે। આ સ્નાનતે। પુરે 
કાયદો ઉઠાવી શકતા નચી કારણુ કે ચામડીને ભેદીને પાણી ઠેઠ સુધી 
પહોંચી શ્રકતું નથી. શિર્ષ-સ્તાનનતો આ જે સુખ્ય હેતુ છે તે જ 
આથો સરતો નયી, વળી એના વાળને સકાતાં પયુ વધારે વખત લાગે 
છે. આવા માણુસોને હું ગરમ પાણીનું શિર્ષ-સ્નાન આપુ' છુ. 


કોઈવાર હું માથાના દુખાવા ઉપર પણુ શિર્ષસ્નાન આપુ' છું. 
મોટેભાગે એ સ્નાન ડૅડા પાણીનું હોય છે. પણુ કેટલાક લોકોના 
માથામાં ખોડા પડયા હેય, ઊ'દરી હોય, નાની નાની ફેોડકીએ થઇ 
હોય, ગડગૃમડ થયાં હેય, કે બીજી કોઈ પણુ ન્નતનતેો મેલ ભરાયો 
હોય ત્યારે ત્યારે હું પહેલાં પાંચથી સાત મિનિટ ગરમ પાણીનું સ્નાન 
પછી એક મિનિટ ઠ'ડાપાશીનું કુહારા-સ્નાન આપુ છ્ઠું અયવા પ્રહ્યા- 
લનની ક્યા કરાવું છું. 


નકર _ ન સારો જલોપચાંર 
“ _ આ સ્વાનનતેો! હેતુ શે! છે એ સમજાવવા માટે હું એક નાનકડે 
દાખલે! આપીશ્ર. 

ધષ્યાં લાંબા વખત સુધી અવાવરું પડી રહેલા ગામડાના એક 
નાનકડા અધારચ્િયા એરડાનુ' એકનું એક બારણુ' ઉધાડી ને કોઇ 
અદર પ્રવેશ કરે તો તુરત જ તેને થોડો વખત તો અકળામણુ જ 
ચરો. એઓમ્ડાતી બ'ધિયાર હવા જ તેને ગૂ'ગળાવશૈ. એ ઉપરાંત એની 
દીવાલો, એનું ભોંયતળિયું તે એના છાપરા તરફ એ ન્તશે તો ત્યાં 
ધૂળના ચર જમ્યા હશે ખૂણે ખાંચરે, છાપરામાં ને દીવાસે ઉપર્‌ 
કયાંક કયાંક બાવા બાઝવા ઠશે. આ બધાને સાફ કરીને સય પ્રકાશ 
તેમજ ચોકખી તાજી હવાતે આવવા દેવાથી જ એ ધરમાં રહી શકાય. 
આ વાત ધણા ગ'દા લોકોને પણુ લાગુ પડે છે. દિવસે અને મદિના- 
એ સુધી તેએ માથા ઉપર મફલર, રમા, ને એવું ખૌજી' એવી 
રીતે બાંધેલું રાખે છે કે માથાતી સપાટી ઉપર સૂર્યના કરણુતો 
'્રકાશ કે તાજી ખુલ્લી હવા પહોંચતાં નથી. પારણામે આવા 
લોક્ટિના માથાંતી સ્થિતિ અવાવરું પડી રહેલા ઓરડાના જેવી યઈ 
નમ છે. આ કારણે એની ચામડીના છિદ્રો મેલથી પૂરાઈ નનય છે. 
લોહીનું પરિભ્રમણુ, ચામડીની ક્રિયા વગેરે મ'દ પડતાં «નય છે તે 
છેવટે ત્યાં સડો પેસે છે. ધણી માતાએ પોતાના બાળકના ઊદરી- 
વાળા, ખોડાવાળા, ને જતત્નતના ગઢડગૂમડવાળાં બાળકોને મારી 
પાસે લાવી છે અને એ આ ન્નતની વાત કેરી ગઈ છે. 

અફસોસની વાત છે કે માથાની સ્વચ્છતા તરફ જેટલું ન્નેઈ એ 
તેટલું ખ્યાત આપવામાં આવતું નથી. રોજ સવારે ઊઠોતે માખૂસો 
પોતાનુ મોહું' ધુએ છે. તે એટલાથી જ કામ પતી ગયેલુ માતી લે 
છે. પણુ એ પૂરતું નથી. માથાને સ્વચ્છ કર્યો વગર એકલા મોહાનેો 
ભાગ જ સ્વચ્છ કરવો એ તો ધરના એક ભાગને ચેોકખે રાખીને 
ખીજાની સભાળ ન રાખવા જેવું યાય. આથી દરરોજ શડીતે મોઢુ 
ધોવાની સાથે માથાને પણુ ધોવાની ફરી ફરીને સૂચના આપું છુ. 


વિવિધ ભાતનાં સ્નાન ૯૨:- 


જટલાક લેકે લાંબા વાળ રાખે છે એ પણુ સાથાતે બરાબર 
સાફ કરી શકતા નથી. કારણુ એટલા વાળના જથ્થાને ભેદીતે સુર્ય 
કિરણ, 6વા ક પાણી તેતી ચામડીના ષિદ્ર સુધો શી રીતે પહોંચી” 
શકે. એટલે મારી સલાહ એ છે કે જેમ બતે તેમ વાળને બહુ 
એાછા રખાવવા. લાંબા વાળ એ ઉશ્વરે આપેલુ' એક સુદર આભૂ- 
ષ્ણુ છેં, ધઈધરની એ કિ'મતી બદ્ષીસ જે બરાબર સાચવતા આવડે 
તોજ રાખવા, હંમેરા એતે સાફ કરવા, એળવા, તેલ નાખવાનું ન 
બને તો એ રાખવા નકામાં છે. એથી તો માથામાં ખોડેા અને 
ગડગૂમડ થશે તે આખજ એને ફરજિયાત કાઢી નાખવા પડરે. 

૩ નેત્ર-સ્તાન 


આ સ્નાન પણુ ઠંડા અને ગરમ પાણીનુ' લઈ શકાય છે. એ- 
લેવાની રીત નીચે સુજબ છે. 





ચિત્ર ૮ સું : નેત્રય્નાન 


૪ “માચ જલેોપગચાશ: 


પાણી ભરેલુ' એક પહેળુ' વાસુ ટેબલ, ખાભેઠ કે ખુરસી 
પર સૂકો. પછી માથું નીસું નમાવી પાણીમાં આંખ ભી'ય એ 
રીતે ખોળા, આંખ પાણીમાં પા મિનિટ સુધી ઉધાડી રાખો. પા 
'મિનિટ પછી માથુ' બહાર કાઢી લે!. પા કે અરધી મિનિટ આરામ 
લઈ વળી પાછુ પહેલાંની પેઠે કરો. આ ક્રિયા આમ પાંચથી છ 
'સિનિટ સુધી વારવાર કર્યા કરવી. 


ગરમ પાણીતુ સતાન કરવું હોય તો એની ગરમો ૮૬૦ થી « ૦* 
(ફેરનહીટ ) રાખવી, આવા ગરમ પાણીનુ સ્નાન લીધા પછો છેવ - 
ટનુ' સ્નાન તો ઠ'ડા પાણીનું જ લેવું. અથવા તો ઠડ'ડા પાણીથી 
“આંખને ધોઈ કાઢવો. ગરમ પાણુનો ઉપયોગ કરવો હેય ત્યારે તે 
એકલુ' કદી લેવું નહિ પણુ કોઈને કોઇ પ્રકારની વનસ્પતિનું ઉકાળેલુ' 
પાણી લેવું. અરધો ચમચો! ૦૯૦૫ ૦10101 અયવા ૦૪૦- 
છેનટ્ટી0ઇ ના ઉકાળાથી હું નેત્રસ્તાન આપુ' છુ'. એથી સોતે બરા- 
બર ફાયદો થયે છે. 

જેમતી આંખોમાં કોઈપણુ પ્રકારનો રોગ ન હોય પણુ માત્ર 
નબળી હેય તેમના ઉપર ઠડ1 પાણીનું ચક્ષુસ્નનન ધણું સારું ફામ 
કરે છે. એથી આંખતી અરર અને બહારના ખધા ભાગો મજખૂત 
ચઈ જેવાના આખા ય-ત્રતે મજખૂતી અને તાજગી અર્પે છે. 

ગરમ પાણોતુ તેત્રસ્તાન આંખની અદરના ભામનેો ચોકાશ 
પડતા પીળો કચરો, મેલ વગેરે ધોઈને બહાર કારી નાખે છે. 
એજ રીતે આંખના બહારના જ્ઞાગમાં ચો ટેશે કચરો સાફ થઈ આંખને 
“તાકાત અને તાજગી બક્ષે છે. 


4૪ 


પ્રકરણુ ૬૭ ': વરાળસ્નાન 
વરાળના પ્રચોગે। 


બીજ ખધા જલપ્રષોગોતી પેઠે વરળસ્નાન પણુ શ્રરીર 
ઉપર્‌ બહુ જ ધીમી અતે હળવી ક્યા કરે છે એથી એ પ્રવોગ પણુ 
સાવ ખીનન્નેખમી અને નુકસાન વિનાનો 
છે. આમ છતાં આ પ્રયોગો કરતી 
વખતે ખૂબ સાવધાની શાખવાતી જરૂર 
છે. આ પ્રયોગ નને માંદા માણુસે। ઉપર 


ખરાબર અને સાવચેતીપ્તક કરવામાં 
આવે તો ફાયદો કરે છે, પણુ સાન્ન 
માણુસ ઉપર પણુ ખેદરકારીથી અને 
ભૂલભરેલી રીતે કરવામાં આવે તો 
ય વુકસાન કરી ખેસે છે. દાખલા તરીકે 

સઝ ક મ ? એક માણુસ વરાળ સ્નાન લઈ ને 
શિત્ર ૯ સુઃ કાસા પછી તુર્તજ બહાર ખુલ્લો હવામાં 
એમને એમ ચાલ્યો જરે તે એમાં એતે માત્ર માંદા પડવાતું જ 
ન્નેખમ નથી પણુ એના કરતાં પણુ વધારે ભયકર-મરી જવા સુધીતું 
ન્નેખમ ખેડવાનુ' છે. આ રીતે ખેદરકારી રાખવાથી જો એ માણુસ 





કડ ખારો જલેોપચાર * 


મરી જાય અથવા જવલેણુ માંદગીના ભોગ બને તો એને માટે 
વરાળ-સ્તાનની ક્રિયા જવાબદાર નથી. પણુ એ સ્નાન લીધા પછી. 
જે નિયમોતું પાલન થવું ન્નેઈએ તે પાળવામાં બતાવેલી ખેદર્કારી જ 
, જવાબદાર છે. આ વાતનો ડું શરૂઆતમાં જ ઉલ્લેખ કરું છુ એ 
હેહાને વરાળના ઉપયોગથી શડકાવવા માટે નહિ પણુ આ બાબતમાં 
તેએ વધારે દરકાર રાખે એટલા માટે, બાકો તો છું ફરી ફરીને કહું 
છું કે વરાળસ્નાનતા ઉષયેગમાં કોઈ પષ્મુ પ્રકારનુ નેખમ છે જ નહિ. 


સામાન્ય રીતે રોગીને સાન્ન કરવામાં વરાળ જરૂરતી છે ખરી ૬ 


એક સ્મીને પોતાનું મેલું કપડું સાફ કરવું હેય તે તે એને 
ગરમ પાણીમાં બાફે છે ને પછી પાણીથી ધોઈ નાખે છે. ગરમ 
પાણીથી કપડાંમાં રહેલો કચરો, મેલ વગેરે એગળી નય છે ને ઠડા 
પાણીમાં ધોવાથી એઓગળેલે કચરો કપડામાંથી બહાર નીકળી શય છે. 
આ જ રીતે ગરમ પાણીથી રારીરમાં એક યા ખીન્ન કારણે એકઠી 
થયેલો કચરો એ ગળે છે તે ડેડ પાણીથી બહાર તીકળી ન્નય છે. 
કચરો ખહાર નીકળવાથી લોહીનું અભસરણુ બહુ સરળતાથી થાય છે 
ને એ રીતે આખુ શરીર હળવું અને સ્કુતિવાછું બની નય છે. 


આસ દરેક માણુસતે પોતાના શરીરતે ત'દૃરસ્ત રાખવા માટે 
અને કુદરતી રીતે કામ કરતું કરવા માટે અમુક પ્રમાણુમાં ગરમોની 
જરૂર પડે છે. જે શરીર ત'દૂરસ્ત હોય તેમાં આવી ગરમો પૂરતા 
પ્રમાયુમાં હોય છે. ને તેને વધારાની ગરમીની જરૃર પડતી નથા. 
પણુ ખીમાર તેમજ નબળાં માણુસોનાં શ્વરીર્‌ બગડૅલાં હોવાથી એમાં 
પૂર્તા પ્રમાણુમાં ગરમી હોતી નધી. એટલે આવા રોગિયલ અને 
નબળા ચરીરને બહારથી ગરમો આપવી પડે છે. કેટલાકતે પેક આપ- 
વાથી પૂરતી ગરમી મળી જય છે, ખીન્ન કેટલાકને વધારે ગરમીની 
જરૂર હોવાથી વરાળ-સ્નાન આપવું પડૅ છે. 


વમળ સતાન ક ક જ. અ ક્‌ કટ. 
_ વરાળસ્નાનના સાથો પ્રચોગ કેને કહ્ઠી શકાય? 


“ આતો જવાબ આપવો જરા મુશ્કેલ છે, પહેલાં તો હું આખા 
હારીરતે વરાળ સ્નાન આપતો. તે એ રીતે લગભગ તેર વરસ સુધી 
ચાલ્યું. પણુ આ વખત દરમ્યાન કેટલીક વખત આખા ચરીસને 
 વરાળ-સ્નાન આપવાથી ધાર્યા પરિણામ આવ્યાં નહિ એટલે મે 
એમાં ડ્રેરફાર્‌ કર્યા. આવા ફેરફારો મે ત્રણુ વરસમાં ત્રણુ વખત 
કર્યા. આમ પ્રયોગો ને ફેરફાર કરતાં કરતાં એખરે હું છેવટની પહતિ 
નકકી કરી ઢાકયો. એ પદ્દતિ મુજબ છું અત્યારે ખધા દરદીએ। - 
ઉપર વરાળ-રનાનના પ્રયોગો અજમાવું છું. ને એનાં પરિણુમે॥ પણુ 
ધણાંજ 'સારાં આવ્યાં છે. આ પહ્દિ સુજમ આખા શફ્રીરતે વરાળ- 
સ્નાન આંપવાનું નથી પણુ એના અમુક અસુક અવયવને જ એ 
આપવાનું છે. પણુ એની વાત આગળ કર્‌' એ પહેલાં વરાળ અને 
તેના પ્રયોગોને! નાનકડે। ઈતિહાસ રજુ કરી દઉ. 


ત્રીસ વરસ પહેલાં દક્ષિણુ જર્મનીમાં રસ્સી વરાળ-સ્તાનના 
ઉપયોગની પહેલ વહેલી શરૂઆત થળ. પણુ એ વખતે કુટુંબો આ 
રીતે વરાળસ્નાન લઈ શ્ક્રે એવી સ્થિતિમાં નહેતાં એટલે એની 
અવેજીમાં એને મળતું જ એક સ્નાન શોધી કાઢવામાં આવ્યું. ગમે 
જમ'નીમાં ખહુ જ પ્રચલિત થયું. ર 


આ સ્નાન લેવા મારે જે વરાળ-સ્નાનની પેટી વપરાતી એની 
રચના કઈક આવી દેતી. 


એક માષુસ નેતરતી ખુરશી કે ટેબલ ઉપર આરામથી ખેસી 

શ્રકે એવી ખેઠંકની ફરતી ચાર દીવાલવાળી પેટો હોય છે. તેતી આગ- 

ળની દીવાલને કબાટના ખારા જેવાં બારણા હોય છે. જે ઉષાડ 

બીડ થેઇ શ્રકે છે. દરદીને અ'દર દાખલ થવું હોય ત્યારે ઝે ખારણે 

 ફઉધાડવામાં આવે છે ને એ અદર દાખસ થઈ જાય અને પોતાની 
દ 


ન “માક ઉપર મેસી, જય એકલે ત બંધ પરી દેવામા દે જે આ 
ચાર દીવાલવાળી પેઢીની ઉપરના ભાગમાં ( ઢાંક્યાની જગાએ ) 
મજામરાથી જડેલાં ઉથાડ બીડ થઈ શાકે એવા ઢાંકણા હોય છે. એ. 
ઢાંક્યણ%ાની રચના એવી હોય છે કે દરદી પેલી અ'દરની નેતરની 

ખેઠેક ઉપર બેસે એટલે બારણા એવી રીતે બધ કરી દઈ રાકાય કે * 
જેવી તેતો ગળાથી ઉપરતાો ભાગ બહાર રહી શાકે અને બાકોનું 
આખુ શરીર એ પેટીમાં પૂરાઈ નાય. વરાળ બઠા? ન નીકળી જાય 
ટલા માટે ગળા ફરતું એક નનડું કપડું બાંધવામાં આવતું, (આંપણે 
ત્યાં હનનમની દુકાનોમાં બાંધવામાં આવે છે તેવી રીતે--અનુ૦) 
' વરાળ-સ્નાનથી આખુ શ્ારીર તપવાને લીધે માથે ગરમી ન ચડી #નય 


એેટલા માટે માથા ઉપર ઠડા પાણીથી શીંન્તવેલે ડુવાલ ચાર છ 
વડે કરીને મૂકવામાં ખાયતે!, 


 થ્માટલી પૂવ તૈયારી કરી લીધા પછી બદ્ાારથી નળી વાર 
પેટીની અ'દર વરાળ દાખલ કરવામાં આવતી. દસ પદર સિનિટમાં 
તે દરદીનું રરર પરસેવે રેબઝેબ ચઈ જતું. આમ ચોઠા વખતમાં 
જ દરદીતે બદુ જ સરળતાચી સ્નાત આપવામાં આવતું. પરસેવા 
વળી ગયા પછી દરદીને બહાર કાઢી તુરતજ ફુવારા સ્નાન અથવા 
તા પૂણુંસ્નાન આપવામાં આવતું, દર્દીના શરીરને જને વધારે પર-. 
સેવાની જરૂર હોય તો આ પ્રકારનું સ્નાન ખે વખત આપવામાં 
આવંતુ' તે દરેક વખતે છેલ્લું એક મિનિટવું ડંકા પાષણોતું ફુવારા 
સતાન, કે પૂષુ'સ્નાન આપવામાં આવતુ. અથવા દે ક્રિયા 
કરવામાં આવતી. 


વરાળ આપત્રાતી આ પેટોની રચના એટલી અદ્ભુત હતી * 
ઉ એ મતે ગમી ગઈ ને.મે' પણુ આવી જ એક પેટી તેયાર કરાવી. 
મારા દર્દીએને હું પણુ ઉપર મુજબ સ્નાન આપતો. પણુ આ રીતે 
વરાળ આપવા જતાં ધી વખત એના ધાર્યા પરિણામ આથતાં 


 થસાળ સતાન. પ '  કહહઃ 


પ નહિ. ખાસ કરીને શિયાળામાં ધણીજ મુશ્ક્લીએ ઊભી થતી, વરાળ- 
સ્તાન આપવાથી થોડો વખત આખા શ્રરોર ફરતી ગરમાગરમ 
વરાળનું પડ વીંઢાઈ જતુ. ને શ્રરોર્માંથી રૅબઝેખ પરસેવો છૂટવા 
માંડતો, આને લઇને જ્રરીરની સ્થિતિ એવી નાજુક થઈ જતી કે ઠ'ડી 
હવા એ સહન કરી શ્રકતુ' નહિ. શ્ચિયાળાની તાજી ઠૅં'ડી હવા સામે 
આખા શરીરનું રક્ષણુ કેમ કરવું એ સવાલ મૂ'ઝવનારો થઈ પડતો 

એતો કેટલેક ભાગ ઉધાડોા રહી જતો ને એથી તેમાં દુખાવો ઊપડતે.. 
આ દુખાવો, “ટલીવાર તો બહુજ લાંભા વખત સુધી કેમ ન્નણે 
થળ ભોંકાવુ' હોય એવું સ્વરૂપ પકડતો. 


આને ઉપાય શું કરવો એને હું વિચાર ચલાવી રશ્ો દતો. 
એવામાં મારે એક વખત જિયાગાના દિવસોમાં મ્યુનિચમાં જવાનું 
થયું. એ વખતે મને સારી પેડે શરદી થઈ ગઈ હતી. એ વખતે 
અચાનક એક અખબારમાં રુસૌ વરાળ-રતાન વિષે ફરવામાં આવેલું 
પ્રહ્ન'સાયુકત વિવેચન મારા વાંચવામાં આવ્યું. એમાં વરાળ-સ્નાનના 
શારોશાર વખાણુ ડ૩રવામાં આવ્યાં હતાં અને આગળ લખ્યું હતુ 
“ આવું વરાળ-સ્નાન માત્ર એક વખત લઈને અજમાવી જુએ. 
તમારી ચ્રરદી તેમજ ગળાને વરમ તુર્ત જ નાખૂદ થઈ જરે. ” 
આ લેખ વાંચીને હું વરાળ-સ્નાનને અખતરો ફરી જેવા લલચાયે, 
ને પછી એક વખત એવા રસી વરાળ-સ્નતાન આપનાર કેદ્રન્માં 
જઈ સ્નાન પષ્યુ લઇ આવ્યે. મારા આથ્યય' વચ્ચે મે' ન્નેયું કે મારા 
ગળાનો વરમ કયાંય દૂર થઈ ગયે હતો અને ચ્રર્દી પણુ મટી ગઇ 
હતી. પષુ જેવા પાંચ છ કલાક ખીન્ન વીત્યા કે તુર્ત જ ફરીને 
હતી એ કરતાં બમણી ઉમતાથી શરદી થઈ પડી. 


આ ઉપરથો મને લાગ્યું કે વરાળ-સ્તાન લેવાની આ રીતમાં 
જ કઈક ખામી ફોવી જેઇએ. મારા જેવાની વાત 'તો બાજુએ 
ગૂકો પણુ જે સતાન લેતાં ત'દુરસ્ત માષ્ુસ પણુ થથરી ઊડે છે' તે 


ણ ૧૦૦ ન પ જ દ અ પ ધામા જલોપયારિ" 


_ સાવ સાંદલા, નબળાં અતે ઓછી. ગાણુશક્તિવાળાં માણસો થી. 
ની શીતે લા શકે? ર. સાટે તા જરૂર ખીજી પાઈ. રીત હોવી ભ 
જેઈ મે. 


મે પછી મે” જે શોધખોળ અને પ્રયોગો, કર્યા એ બધા 
 ઉપર્થો હું એવા નિણુષ્ષ ઉપર આવ્યો કે મારા જલોપચારના 
અન્ય ગ્રચોગો, પાછળ જે સિહ્ાન્ત કામ કરે છે તે જ સિદ્ધાન્ત અહી' 
પણુ કામ કરે છે. એ સિદ્ધાન્ત તે આ. પ્રચોાગો જેમ હળવા તેમ 
વક સારા. સોથી હળવા પ્રચોગા સોથી ઉત્તમ. શરીરની કુદરતી 
ગરમી વધારવા માટે ન્યાં અધસ્નાન કે ફૂવારા સ્તાનથી કામ સરતું 
હરે ત્યાં હુ' વરાળ-સ્નાનનો પ્રયોગ નહિ કરુ'. એવી જ રીતે ન્યાં 
સરીરના એક શ્રાગને વરાળસ્નાન આપવાથી કામ પતી જતું હશે 
તમાં આખા શરીરતે વરાળ નહિ આપુ. હુ ઉગ્ર ઉપાયે! દારા કુદરત 
પાસે બળજબરીથી કોઈ કામ કરાવીક્ષ નહિ. પણુ હળવા ઉપાયે 
દ્રારા એના કાર્યમાં મદદ કરીશ, 


_ભેટલે વરાળ-સ્નાનને લગતા મારા બધા જ પ્રયોગો એ આખા 
શરોરતે આપવાના નથી. પણુ રારીરના એક એક ભાગને જ આપ- 
વાના છે. આમ છતાં એ અસર તો આખા ગરીરય'ત્ર પર કરે. છે. 
આમાં સૌથી મોટો લાભ તો એ છે કે વરાળથી જે દુખતો ભાગ 
હોય તે જ નર્મ પડે છે. ગરમ પાણૂના ગ્રયોગમાં શ્રરીરને ઢીલું 
કરી મૂકવાને। જે ગુણુ છે તે અહીં માત્ર દરદવાળા ભાગને જ ભાગ્રુ 
પડે છે, ખાકીતું શરીર તો જેમ હોય તેમજ રહે છે. એ નરમ 
' ઢીલું પક્તું નથી. આમ નવાર દરલ્વાળા ભાગમાં વરાળસ્નાનના 
દબાણથી શરીરના સચા કામ કરવા માંડે છે ત્યારે બાજીનું શરીર 
તો આરામ લેતું હોય છે. આથી તે દરદવાળા એના નબળા ભાગને 
પોતાની બચાવેલી શ્રક્તિ પૂરી પાડે છે. 


સકા શ્નાન ર ર ર ૧૦૭૧ 


ગ્રાસ ધણાખરા વરાળના પ્રયોગો પાણીના પ્રષોગતી પૂવ 
_લૈયારી જેવા જ છે. જે કેટલાક દરેદીએો ઉપર સીધા પાણીના 
પ્રયોગો ન થઈ શ્રકે તેમ હોય તેવાઓને પહેલ્ઞાં હુ' વરાળ-સ્નાન 


. આપુ છું. કેટલીકવાર તો આ બન્ને પ્રયોગો સાથે સાથે જ ચાલતા 


ફમ છે. શ્વાસનળીમાં કે ફેફસાંમાં કચરો ભરાયો હોય, એ વખતે 
અ'દરતું વરાળસ્તાન આપી શરીરના બહારના ભ્રાગમાં તુર્ત જ ઠંડા 
'પાણીતું કાઈ તે કોઈ સ્નાન, સ્પર્શ કે ઝુવારાનો પ્રયોગ કરવાને 
જય છે. એકલી વરાળ આપવાને પ્રયોગ હુ' ભાગ્યે જ કરુ' છું. 


અહી' એક ચેતવણી આપવાની જરૂર છે. વરાળના કેટલાક 
પ્રયોગો એટલા સરસ અતે આરામદાથ્રો હોય છે %ે દરદીને એ 
ખુબ જ ગમી ભય છે, ખાસ કરોને માથા અતે ચગ ઉપર આ-વર્‌ા- 
ળતે। શેક ખૂબ જ માફક આવી નય છે. એથી તે ધણીવાર નકી 
કરેલા સમય કરતાં યે વધારે વખત વરાળ લેવા લલચાય છે અથવા 
વારવાર આ પ્રથોગે કરે છે, આથી તેને ફાયદો થવાતે બદલે નુક્સાન 
જ થાય છે. “મતિ સર્વત્ર વગેચેત્‌' આ સૂત્ર બીજી બધી ખાબતની 
જેમ અહી પણુ બરાબર લાગુ પડૅ છે. એટલે નિયત ફરેલા સમય 
કરતાં જરાપણુ વધારે વખત વરાળ-સ્નાન લેવું નહિ. 


ટાઈફેસ કે એવીજ કોઈ ગભીર માંદગીમાંથો તાજેતરમાં જ 
ખેઠો થયેલા દરદીતા શ્વરીરમાં-સાળ્ન થયા પછી પણુ ડીક ડીક 
કચરો એકદો થથેલેો હોય છે. આતે દૂર કરવા માટે વરાળના પ્ર- 
યોગો ધણાજ મદદરૂપ થઈ પડે. પણુ આ પ્રયોગો એકદમ હળવા 
હોવા નનેઈએ. અતે વરાળ આખા શરીરને ન આપતાં શ્રરીરના 
અમુક અમુક ભ્નામતે જ આપવી ન્નેઈ એ. કારણુ કે આવા કિસ્સામાં 
શેક લોહી વગરના તે એકી પ્રાણુશક્તિવાળા માણુસ સાથે કામ 
શ્ેવાનુ' જે. 

ખા લેહીવાળા દરદીઓતે વરાળ આપવાથી ખૂબ આશમ 


૧૦૨ ક જ ગ્રા, કે 


અને સુખની ધરી થાય છે. પણુ આ શારવાર વારવાર આપ- 
વાથી તો ઊલટુ' જ પરિણામ આવશે. એથી તો એના રારીરની 
ફેદરતી ગરમી, લોડી અતે જીવનશ્રકિતિ ઝોછી ચતી જશે. ર 


પણુ મજખૂત ને સ્શૃપુણ માણુસેને તા વરાળસ્નાનના જલદ : 
પ્રયોગો કરાવવા જ જેઈએ ને? એ તો આવા પ્રયોગો ખમી રાકે ને ? 


ના, એવા માણુસેો ઉપર પણુ વરાળના જલદ પ્રયોગ કરવા 
નહિ. આવા સાષ્ુસે! જ ધષીવાર જલદ પ્રયોગ શયન કરી શકતા 
નથી. સેવાઓને તો હુ એછામાં ઓછી વરાળ આપું. કારણ 
જેમની થામડી સારુ કાર્ય કરતી હોય છે ને કુદરતી રૌતે જ 
જેમના શ્રરીરમાંથો પરસેવો નીકળતો હોય છે તેને વરાળ આપવાની 
જરૂર જ નયો. * 


એક માણુસને પગમાં ખૂખ દુઃખે ર છે, એ દૂર્‌ કનેવા માટે તે 
જચોતાના લાકડી જેવા પગને વરાળ આપવાનું કહે છે. એના વિનતિતે 
ક્યાનમાં લઈ તેને વરાળ આપીએ તો કેત્રી ભૂલ થાય ? આવા લોહી 
વિનાના પગતે વરાળ કરતાં તો અધસ્તાન ને ઘૂ'ટણુ ઉપર વારવાર 
કુંવારા-સ્નાન આપવાની જરૂર છે. એથી જ એને જક્ષદી લાભ ચરે. 


૧ૃ સાથાને વર્રળ આપવાને પ્રચેોગ 


માયાને વરાળ આપવા માટે નીચે સુજખબની વસ્તુઓની જરર 
પડે છે, એક નાનકડુ સાંકડા માંવાળુ અને ઊડું લાકડાનું ઢખ ઝે 
ધાતુનું વાસષણુ, એક ખુરશી; એના કરતાં એ ઊ'ચાઈવાળું એક 
નાનકડુ' ટેમલ અથવા બાજઠ અતે દરદીને ઓહાડવા માટે એકાદ ખે 
કામળા અથતા બનુસ, આટલી વસ્તુઓની તેયારી કર્યા પઠી ૬૨દીને 
ખુરશી ઉપર બેસાંડવે. ને તેતી આગળ નાતુ' ટેબલ મૂકી ટેબલ ઉપર 
પેલુ' લાકડાનું કે ધાતુનું ઊડું વાસણુ મૂકવું. એ વાસણુમાં પોણા 
સુધી ઊકળતુ' પાણી ભરવું ને તેના ઉપર એક ઘટ્ટ વણાટવાળ!' કપડું 


છઠ 
છે 


વરાળ સાના ૧૨૩ 


(પાલના થેલામાં જેવું વપરાય છે એવું ) હાંકી દેવું તે શપર એક 
ભીના કપડાનું આચ્છાદન. આમ કરથાથી વાસણુમાંની વરાળ બહાર 
ચાલી જરો નહિ. 

હવે દરદીના કમરથી ઉપરના ભાગના બધાં કપડાં પહેરણુ, બ'દો 
કે જે હોય તે કાઢી નાખવાં ને પછી ,.-.-......ઝન 
પાત્રતી બન્ને બાજુના હાથા પટડી [ર 
તેણે આગળના જ્ઞાગમાં એવો રીતે દ- 
ઢળતા નમવું ક જેથી કરીને વરાળ 
સીધી તેના માથાને લાગે. એ પછી ! 
દરદીને તેમજ વાસણુને ત ખબૂની પેઠે 
હાંકો દે એવી રીતે મોટા બતુસ 
* અથવા કામળા ઓહાડી દેવો. આ 
ગરમ કપડાનો ત'ખૂ એવી રીતે રાખવો 
૧% અંદરની વરાળ બહાર ચાલી નય 
નહિ, તેમ બહારની હવા અંદર પ્રવેશા 
કરો શકે નહિ. 





[ ક 
ક . 
જે 





આટલી તેયારી કરી લીધા પછી. શિમ ૧૪૩ 
વરાળ આપનારે વાસષણુ ઉપરેતુ સાથાતુ' વરાળશભ્નાત - 
ધટ્ટ કપડાતુ' આચ્છાદન તેમજ લૌનું' કપયુ' ખસેકો લેવાં. આમ 
કરવાથી એન્જનના ભૂ'ગળામાંથી નીકળે તેમ ધમ ધમ કરતી વરાળ 
છૂટી થઈ માથુ, છાતી, પીઠ, અને કક ઉપરના આખા ભાગને વીંટો 
વળશે તેમજ ચામડીના ૪િદ્ર વાટે અંદર પણુ પસી જશે. આમ કરી 


શરીરની એદરના કચરાને તે એગાળવા માંડશે. 

આ વખતે વરાળ આપનારે માત્ર એટલુ પ્યાન રાખવાનુ છે 
૧% 'જ્રાઇ નબળો દરદી હોય ને એને પીઠમાં દરદ થતું હોય તે 
આરામથી ખેસી શ્રકે એવી સગવડ કરવી. 


(૨૬. જ ક વ ક [. ન ન મારા ક પયા. : 


_ પહેલી એક શ" શષ ના જા પસમંસતા” ગોટેમોટાથી 
સ્ણુ કદાચ જાઇતે ચમક લાગે કે બક લાગે પણું બીજી જ પળે તેને ઓ * 
ફાવી જશે ને ધીરે ધીરે આરામ લાગવા માંડથે. શરૃઆતમાં વાસ- ' 
_૧નુ' મોં ખોલવામાં આવે ત્યારે દરદીને નને આંચકો લાગતો હોય તો 
માથુ ઊચું રાખવામાં વાંધો નથી, પછી જ્યારે વરાળનુ' નેર્‌ 
નરમ પડવા લાગે ત્યારે પાછુ' માથુ* નીચુ* નમાવો દેવું. 


આમાં ગભરાવાની કે ' ડરવાની કશી જ જરૃર નથી. ઉપર 
કુભ્રા મુજખ જેણે જેણે ગ્રવોમ કર્યો છે એમાંના એક પણુ દરદોને 
જરાપુણુ નુકસાન થયું હોય એવું મારી ન્નણુમાં નયો. મે પોતે 
જુદા જુદા રોગવાળા ધણા દરદીએા ઉપર આ પ્રયોગ અજમાવ્યો 
છે ને એના પરિણામ હમેશા સારાં જ આવ્યા છે. એયૌ ઊલ ડું જેએ# 
રાહડાજ્યા થઇને પોતાની રીતે આ પ્રયોગ કરવા ગયા છે તેમને તુક- 
સાન પણુ થયું છે. * 

શા પ્રષોગ બે મિનિટથી માંડીને ચોવોસ મિનિટ સુધી કરી 
શકાય. આ બધા વખત દરમ્યાન દર્દીએ પોતાનુ' માયું નીચુ' નમા- 
લીતે બેસવાનુ' તો છે જ એ ઉપરાંત બતી શકે તેટલી વખત આંખે, 
નાફ, અને મોહુ' પણુ ઉબાડું રાખવું, આમ કર્વાયી વરાળ એ 
ભાગની અંદર પણુ પ્રવેશ કરી શ્રકશે. ઓ બાબતમાં નને કે સખત 
નિયમ નથી છતાં જેટલો વખત સદન થઇ રાકે તેટલો વખત તો 
એમ કરવું જ. 


અર્લી મારે ચાડે ખુલાસો કરી લેવો ન્નેઇએ. 


સાવ એકલા પાણીતી વરાળ કેટલોક માણુસો।ની આંખને માફક 
ખાનતી નથી. એટલે ડું મોટે શાગે વનસ્પતિથી ઉકાળેશા પાણોતી 
રાળ આપુ છું. % 


આ વનસ્પતિઓમાં-સોથી વધુ અસરકારક ફેતેલ (1૦00૯ ) 


“વશ સ્નાન ર 32 દી ૧૦૫ 
નામની વનસ્પતિ જે. શા ઉપરાંત સેઈજ ( 82%), એલ્ડર (લાંવૈટ9 


_ જામન મેરા (921700), મીન્ટ (410૬), રોબવટ (11009 


જતે લીન્ડેન બ્લોસમ (ઊંજ્ઞતૈટળ-1059010) છે, આ કઈ ન મળે 
તો હે ફલાવરને। ભૂકો પણુ વાપરી શ્રકાય. 


_ કશ્ષામાન્ય રતે વરાળની અસર તાત્કાલિક થાય છે, વરાળ આપ્યા 
 શજ્રછી મેઢે ભ્માગે પાંચ મિનિટમાં જ ધણાને કપાળે પરસેવાના મોતિયા 
_ શાઝવા લાગે છે ને પછી તો એના રેલાઓ ચાલે છે. દસેક મિનિ- 
' ઢમાં તો ચામડીના એકે એક છ્િદ્રમાંથી પસીતો છૂટવા લાગે છે. 

પણુ જેમના શારોરમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં લાહો ન હોય અથવા 
જેએ અતિશય નબળા હોમ એવા કેટલાક દરદીએને જલદી પરસેવે 
વળતો નથી. એમને બહારની થોડી ખીજ મદદની જરર પડે છે. આ 
માટે એક ઈટતેો ચોથા કે હઠ્ઠા ભ્રાગનો ટુકડો લઈ તેતે લાલચોળ 
તપાવવે ને ઉપર કણ્રા મુજબ વરાળ આપ્યાને દસેક મિનિટ થાય 
ત્યારે એ ટુકડે પેલા ઊકળતા પાથ્ીના વાસણુમાં મૂકી દેવો. આથી 
એક હેચમચાવતી ગર્જના શાશે જ નવી વરાળતા ગોટેગાોટા નીકળવા 
લાગશે ને દરદીને ઝપાટામાં વી'ટી વળશે. 


વરાળ-સ્નાન અતે એ પછીનુ' જરૂર ડૅ'ડા-પાણીનું સ્નાન 
લીધા પછો ( જ્ઞિયાળામાં આ સ્નાન 'હુ'ફાળા ઓરડામાં લેવું ) 
તુરત જ ખુલ્લી હવામાં બહાર નીકળનું નહિ. થોડા વખત પછી 
ઠ'કા પાણીતે! જલસ્પશષ' કર્યા પઠો જ બદર જવું હોય તો જનું. 
શ્રિયાળામાં વરાળ લીધા પછો ઓરડામાં અડધો કલાક ચાલવાની 
કસરત કરવો. એ પદી જ બહાર જવું, આ જતની સાવચેતી નહિ 
રાખવાથી માત્ર શરદી અને સળેખમ જ નહિ પથુ કોઈવાર એથીયે 
ગ'ભીર એવા જવલેષુ રોગે યશે. આ નાતની જલ-પ્રક્યાલનની 
ક્યા જુદી જુદી રીતે લેવાય છે. આની સાદામાં સાદી રીત દરદીનુ” 
શરીર તાન્ન પાણી અને ભીના કરેલા ટુવાલથી ધોઈ કાઢવાની છે... 


મ ન ક રિ 3 મારો  જશાપથાર * 


માથામાં સેનને દમા ફ્ેક્કી થઈ. હોય, ગડમૂમડ થયાં . હોય, મ 
કાન વહેતા હેય, ટકામાં માથામાં કચરો એકઠા થવાતે લીધે 
કાઈપણુ જાતના રોગ ચયા હોય તે બધામાં પહેલા અતે બીજા 
_સસ્તક વરાળ સ્નાનની સાથે સાથે આ ન્નતના પ્રક્ષાલનની ક્રિયા 
કરવી. ને આમ કરવામાં નહિ આવે તો કાનમાં ગમે તેવો 
ઉમ્ર ધમધમાટ પેદ્દા થશે. એ નને કે નને"ખમકારકુ જર્‌ાય નથી છતાં 


અણુગમતા ત્ર છે ૦૪. 


દરદીને વરાળસ્નાન આપ્યા પછી ન્વયારે દરદીના શરીરમાં એકઠો 
થયેલો કચરા સેટેભાગે નીકળી 4નય ત્યારે ઉપરના ભ્રાગ ઉપર . 
ફૅવારાસ્નાન આપવું, આ સ્નાન વરાળ* આપેલ બધા જ્ઞાગ ઉપર 
પાણીની ઝારીને ઉપરથી રેડીને આપી શકાય. આમાં માત્ર માથાતા 
વાળવાળા ભાગ અપવાદ રૂપ છે. એને ફુવારા સ્નાન આપવું નહિ. 
મોહું અને વાળ બર્‌ાખર લૂછીને કેર કરો નાખ્યા પછી, શીને 
શરીરે જ ખીન્ન કપડાં પહેરો લેવાં. એ પછી શરીરમાં કુદરતી ગરમી 
આવી ન્નય ત્યાં સુધી ચાલવાની કે કામ ફરવાની કસરત કરવી. 


ટ. 


માથાને વરાળ સ્નાન .આપ્યા પછી નને એક મિનિટ ઠડૅડા 
પાયુનુ' પૂઃ પૂણુસ્તાન કરવાની સગવડ હોય તો તે કરવા જેવું છે. 


ભા જાતના વરાળ-સ્તાનથી શરીર ઉપર ખહુ જ લાભદાયક 
અસર્‌ થાય છે. વરાળ ગ્રરીરના કેડ ઉપરના ભ્નાગતી ચામડીના તમામ 
હિદ્દો ખુલ્લાં કરી નાખે જે. તે શરીરના અંદરતા અવયવે સુધી ' 
નાક, શ્વાસનળી, અને ફેફસાંમાં એકઠા થઈ ગયેલા કચરાને ઓગાળીને 
કાઢી નાખે છે. વરસાદ કે ભેજવાળી હવાથી અયવા અચાનક દવા 
જવાથી શરદી લાગી ગઈ હોય, માથું દુખતું હોય, કાનમાં ધબધબ 
થતું હોય, ગરદન ક ખભાનાં સાંધા ઝલાઈ ગયા હોય, રગતગ થઈ 
ગઈ હેય, ઉધરસ ક દમ થયે હેય, શ્લેષ્મના જમાવને લઈ તે તાવ 


. શળ. સ્નાન ર શુક 
પુ ભાવ્યો હોય, આ બધી નતની  ફરિયાદેમાં શ્ર વરાળ બપવાથી 
' ઉત્તમ પરિણામો લાવી શકાય છે. ઉપર જણાવેલા શગામાંથી સાવ - 
' સાજા થઇ જવા માટે ત્રણુ દિવસમાં બે પ્રયોગ પૂરતા થઈ પડે છે. 
જે શરદી કકે સળેખમની શરૂઆત જ થઈ હોય તો તો એક જ 
વખત વરાળ આપવાથી સાર્‌' થઈ જશે. 


જે માણુસોનું માથુ' ખૂબ સૂજેલું હેય, ગરદન પ્રમાષુ કરતાં ચે 
અધિક જડી હોય, ગળાની અંદરની મ્રથિઓમાં સાજે હોય તેવાએને 
અઠવાડિયામાં બે ક ત્રણુ વરાળ ગપવી, અતિશય દંડોને લષને 
આંખો સૂજી ગઈ હોય કે આંખે થોડો ઝાંખપ હોય તો પણુ ઉપર 
મુજબ કરવું. ઉપર જણાવેલ આંખના ૬રદીએને જે દિવસે વરાળ 
આપી હેય તે જ દિવસે સાંજે રાખ અને મોડુ' મેળવેલ ગરમ પાણીનું 
પાદસ્નાન પા કલાક સુધી આપ્યું હોય તો તે! વળી વિશેષ ફામદે. 


ક્રોઈ માણુસના શરીરમાં કચરાતે! જમાવ થયો હોય અચવા 
એતે સ્ટ્રોક લાગો ગયો હેય તેમને વરાળસ્નાન આપીને મે' સા” 
કર્યા છે. સ્ટ્રોકની બાબતમાં ધણને એવી બીક લાગે છે કે આવા 
ગ'ભીર કેશમાં દરદીને વરાળ આપવાથી બધુ લોઠો માથામાં ધસો 
આવગે, પણુ આવી ખીક સાવ પાયાવગરની છે. માસ આ રેગેમાં 
વરાળ આપવાતે। વખત હું ઘટાડી નાખુ' છુ. એટલે કે ૧૫ થી ૨૦ 
મિનિટ બસ થઈ પડશૈ. માથાને આ રીતે વરાળ આપ્યા પછી 
જેમ ખતે તેમ જલદી વરાળનુ' પાદર્નાન આપવુ. એથી પરિણામ 
વધારે સાર્‌ અતે વધારે” જલદી આવશે. 


' વરાળ સ્નાનમાં કચરાને એગાળી નાખવાને અને પુષ્કળ પર- 
સેવો ઉત્પન્ન ફરવાનો ચુણુ હોવાથી શરીર ઢીલુ' પડી જાય 
' છે. એટલા માટે તેનો વારવાર ઉપયોગ કરવો નહિ. સામાન્ય રીતે 
અઠેવાડિયામાં ખેથી વધારે વખત કદી વરાળ સ્નાન આપવું નહિ. 





૧૨૮ પ ર સાશા જલોપચાર 


માત્ર મ જ જમાં મા 'વિંજતીયઃ દ જમોવ ' વધાફ પતો ર 
થઈ ગચો હોય અતે તેતે ઓગશાળવાની તાત્કાલિક જરૂર રોય ત્યારે જ 
ઝેક અઠવાડિયા પૂરતી આ વરાળ એકાંતરે આપી શ્રકાય. માત્ર આ - 
ન્વષતે એનો વખત ધઢાડી નાખવો. ઓછામાં ઓછી પદર મિનિટ 
નને વધુમાં થધુ ર૦ મિનિટ આ પ્રયોગ કરવો. 


૨ વરાળતુ' પાદ-સ્નાન 


શરીરના ઉપલા ભાગતે વરાળ-શિષ'સ્નાન આપવાથી ને અસર 
“થાય છે તે જ રારીરના નીચલા ભ્રાગને વરાળ-પાદ-સ્નાન આપ- 
વાથી થાય છે. પ્રયોગની રૌત નીચે સુજબ છે. 


એક મૉંટો જડે કામળા ખુરશી ઉપર લાંબે અતે હળકતોા 
પાયર્વો. એના ઉપર દરદીને ઉધાડા 
પગ શાખીને બેસારવો. આગળ એક 
'લાક્ઠાના બન્ને ખાજુના હાથાવાળુ' [. 
ને એ ખન્ને હાથાને સાંધનારી પહોળી 7 
પાટલીવાળુ' ટબ મૂકવું. એમાં અરધે ૪% 
સુધી કઊકળતુ' પાણી ભરી પછી 
_૬રદીતે પેલી પાટલી ઉપર પગ 
સૂકાવવા. આઢલું કર્યા પછી પેલા 
ધાબળાના ભનને હળકતા છેડા ખુરશી, 
દરદીના પમ તયા લાકડાના ટખને 
એવી રીતે વીંટાળી દેવા કે એટલા 
ભાગમાંથી જરાપણુ વરાળ બહાર 
“નીકળી જાય નહિ. ટકામાં એ વરાળ- 
નીજ એક પેટી બતી શમ. આમ ચિત્ર ?? સુ? શામ 
કરવાથી દરદીના પગ, સાથળ અતે પેટ સુધી, વરાળના ગોટેગાટા 
પહોંચી જરે બને તેના ઉપર અસર કરશે. ર 








ી કી #તતની વરાળ હં એકલા ગરમ પાણીની નથી આપતો. 
પણુ હે ફલાવર અથવા ખીજી કોઈ વનસ્પતિનું ઉકાળેલું” પાષ્ટી વાપરું ષું.. 


. આ પાશ્નીની વરાળને વધુ જથ્થામાં પેદા કરવો હોય અથવા. 
તો પાણીને ગરમ રાખવું હોય તો દર પાંચથી દસ મિનિટે લાલ- 
થોળ તપાવેલી ઈંટના ટુકડાએ બહુ સ'ભાળપૂવ'ક પાણીમાં મૂકવા.. 
'દરદીતે ગરમ પાણીના છાંટા ઊડી ચમ ચમ ચોંટી ન જય એની 
સજશાળ રાખવી, ઈટના કેટલા ડુક્ડાતો કેટલો વખત સુધી ઉપયોગ _ 
કરવો એ ફ્રીરતા કેટલા ભાગતે વરાળ આપવાની છે તેના ઉપર 
આધાર રાખે છે. ઝેટલીક વાર્‌ માત્ર પમના તળિયાના ભાગને જ વરાળ: 
આપવાની હેય છે.. પણુ ખળ કેટલાક કેસોમાં આખા પગને, સાથળ: 
ને કમર સુધીના ભાગતે વરાળ આપવાની જરૃર પડે છે. એ વખતે 
ઉપર્‌ ખબતાષ્યા પ્રમાણે ઇંટના તપાવીને લાલચોળ બનાવેલા ડુકડાઓને। - 
ઉપયોગ કરવે।. ક 


પરસેવો! વાળવા માટેના ખાસ ય-ત્રમાં ખેસીને ખેત્રષુ પીં્ટાની 
, રજઇએ। એહઢવાયો જેટલો પરસેવો વળે તેટલો જ આ સીધા સાદા 
પ્રયોગોથી ધષ્યા દરદીઓને વળ્યો હોય એ મે ન્નેયું છે. સોથી હળ-- 
' વામાં હળવે પ્રયોગ કરવો હોય તો પણુ એક લાલચોળ ઈંટનો ઉપયોગ - 

કરવો. ને વરાળ આપવાનો શ્રમય ૧૫ થી ૨૦ મિનિટ રાખવો... * 
પણુ વધારે ઉમ્ર પ્રયોગ કરવો હેય તો દર પાંચ મિનિટે તપાવેલીઃ 
ઈંટ ખદલાવવી અતે વરાળતેો સમય રપ થોડ? મિનિટ સુધી રાખવે!. 


વરાળસ્નાન આપ્યા પછી તુરતજ કોઈને કોઈ જાતનું, 

ડ'ડું સ્નાન આપવું ન્નેઇએ. જેટલા ભ્ઞાગમાં પરસેવો વળ્યા હોય 
એટલાને-ખાસ ઘૂટણુ સુધીના પગતે જ પરસેવો વળ્યો હોય તો. 
 ઝાપી જલ-પ્રજ્ઞાલન પૂરતું થરૈ, માંદા ન હોય તથા ફારીરે મજષૂત' 
હોય એવા માથુસોને માટે ઘૂટણુ સુધીતુ' કુવારાસ્નાન આપવું. ન્ને 


૧૧૫૯૦ ક “શા જશાપષાર ર 
સાથળ ભને રડ ષી ધિ થ્યા હ્ય તા અધસ્નાન પૂરતુ” ક 
ચશે ને નને આખા હ્રારીરને પરસેવો વળ્યો હેય તો આખા શરીરને 
ઠૅડા પાણોનુ' સતાન આપીને ડારલું પક્શે. 

પાદ-વશાળ-સ્તાન ખાસ કરીતે પગના કોઇપણુ રોગ ઉપર ી 
આપી શકાય છે. કોણતા પગને પરસેવે! સ'ખત રીતે ગધાતે હોય, 
લોહી તથા અસુક બગડેલા રસોના જમાવતે લીધે પગ ઉપર સોન્ન 
હોય, પમ &'ઢ રહેતા હોય, એટલે કે જેના પગતું ઉષ્ણુતામાન થન્ય _ 
ડિગ્રી રહેતું હોય, આ બધા રોગ ઉપર વરાળ સારુ' કામ આપે છે. 
ગથી લેહીતી ક્યા વધે છે ને એ ભાગમાં નવું, ચેતન આવે છે. 
કટલીકવાર રોગો ઉપર બીન્ન પ્રેયોગે। કરવા.. માટેની પૂવ તેયારી 
માવા વરાળ-સ્નાનથી થાય છે. 


જે ધા નખ અંદર ઊગતા મે નખરાં મૂઝિયાં તૂટી 
.-ડ----------- ગમાં હેય જે સડવા લાગ્યાં હોય, વેયા 
 ફધડતી હોય, ખોટી સારવારને લઈ ને 
લોહી વિષમય થતું જ્તું હોય, અગચુલિ 
વિદ્રધિ (૪1110103૪75) ને। ' શેગ થયે 
છેય એ તમામને તુરત જ . વરાળ 
આપવી, ર 
જ્યારે માથામાં તેમજ પેટમાં 
કચરો ભરાવાતે કારણે સખત દુખાવો 
યતો હોય, શરીરમાં ખૂબ વિશ્નતીય * 
દ્ર્ય એકદુ' થઇ ગયું હોય, ઠંડીને 
હાઈતે આંતરઠામાં મળ જમાવ થવાથી 
થળ ઊશુ' થતું હોય, માથામાં સખાકા 
આવતા હોય ત્યારે વધારે ઉત્ર ઉપાય 
“ચિત્ર ૬રસુ :  ( ઇંટ નાખીતેવરાળ આપવી: ને વધાર 
હાથનું વશળક્-્તાન વખત વરાળ આપવી.) લેવા. 





વરાળ તાત, ત શૂપ્ક* 


કે શોના શરીરમાં લોહી એણષ્ું થઇ ગયું નો એમને કોઇ 
પણું | કડુ સ્નાન આપતાં પહેલાં પાદ-વરાળ-સ્તાન _ભાપવાયી ધણી 
રાહત રહે છે. ર 


આ પ્રષાગા અઠવાડિયામાં એક કે મે વખત જ કરવા, ત્રણુ 
વખત તો કોઇ ખાસ ખાસ કિસ્સામાં કરવાની જરૂર પડે છે. એ 
શિવાય તે; ઉપર કું તેમ એક કે ખે પ્રયામ તો ખૂર્તા થઈ પડશે. 


 જેટલાક લોકોને અ ળતતનું વરાળ લેવાનું કામ તરખડશયું' 
કહ્ષાગે છે પણુ આ સિવાય ખીજ કઈ પહૃતિ એકી તરખડેવાળી છે ? 
પરસેવો વાળવાનું યત્ર, ખે ત્રણુ ૨જઈએ એવી ને મરમ ગરમ ચાના 
પ્યાલા પછી પ્યાલા ચડાવવા એ પહતિ જેતે આજે જમતીમાં વષા 
લેક ઉપયોગ કરે છે તેના કરતાં તો આ ધણી જ અનુકૂળ અને 
એઈછી તરખડવાળી છે. અને એ પહતિ મુજબ પ્રયોગ કરવાથી તે 
'ટલીકવાર સખત માયાનો દુખાવો થાય છે તેમન ખીજી ફરિયાદો 
પણુ ઊભી ચાય છે. 


૩ ટેભલ-વરાળ-સ્નાન 


આ સ્નાન જલદી અતે સરળતાથી તેયાર થઇ જતું રોવાથી 
તેમજ નિન-જેખમી અને બિનહાનિકારક હોવાથી બહુ જ ઉપયોગી 
છે. જે લોકા ગભીર માંદગી ભોગવતા હોય, અતે તેમના શરીરમાં 
રહેલી અત્યત નબળાંધ ને પરિણામે પરસેવો વાળવામાં બહુ જ મહેનત 
પડતી હોય તેને આ પ્રકારનું ટેબલ-વરાળ-સ્નાન આપવાથી ધાયું' 
પરિચુ।મ લાવી શકાય છે. 


બંધ રમલના ન્નેડેલાં તપેલામાં શકળતું સિશ્રણુ રેડી પછી દ- 
દીને જ ટેબલ ઉપર બેસારી દે. ને પછી વરાળનું ઢાંકણું ખસેડી લે. 
વરાળ ઊંચે ચઢી શરીર ફરતી વીટળાઈ જશે ને, દરદીના સરીરમાંયી 





. સુષ્કળ . પરસેવો, મો. પમ જણે  પોવાથી, નાતો હોય. એમ ક 
શરીર એનાથી મેબઝેમ થઈ.જરે. આ પ્રયોગ ૧૫થી ૨૦ પિનિટ * 
સુધી કરવો. જે આં કરતાં પણું વધારે વખત દર્દીને વસ્ળ આપ-- 

વાની કોઈપણુ પરિસ્થિતિમાં જરૂર જણાય તો એને પમારીમાં સુવાડી _ 
રવો. આ પ્રયોગ પછી દરદીની સ્થિતિ મુજબ અધસ્તાન, જલપ્રક્ષા- 
હન અથવા તો પૃષુ સ્નાન (આપનું. જે લોકા ગ'ભૌર માંદગી ભોગવતા 
ફય તેને વરાળ પછી પૂણુ પ્રક્ષાલન આપવું. * 


બ્રા પ્રયોગમાં પણુ વરાળનું પાણી એકલું વાપરવું નહિ પણુ 
સાથે હેફ્લાવર એટ-સ્ટ્રો કે એવી બીજી વનસ્પતિ નાખીને વાપરવું- 
દું તો સામાન્ય રીતે એમ જ કર્‌ છું. 


 મૂત્રાગ્યના દરદો, પથરી, આંતરડાનો દુખાવો ઊપડવો હોય, 
જેશાબના જુકા ઉપર ધારાં પડયાં હોવ ને ડ્રોપ્સીની શરૂઆતમાં હે- 
ફલાવરને। ઉકાળે વાપરવો. 


જેતો પેશ્રાબ બંધ થઈ ગયે! હોય ને રાડેરાડ નાખતા હોય 
એવા દરદીઓને (ક18૫૪૯ ઇૂ(255, લેટિન 'શ્વિપાંડર(પ01 #૪૯105૯) 
મે' શેઈવ માસના ઉકાળાની વરાળ આપી છે તે તેના ખહુ જ 
સારાં અતે ચમત્કારિક પરિણામો આવ્યાં છે. ઠૅ'હી અને સે।જને લપ્તતે 
મૂત્રાશ્રયના અવયવે। સાવ સુસ્ત થઈ ગયાં હોય તે અદર ખૂબ કચરા 
ભરાયો હેય ત્યાં શેવત્રાસની ગરમ વરાળ આપવાથી કચરો દૂર થઈ 
તય છે તે મૂત્રાશયના અવયવે। પહેલાંતી જેમ જ કામ કરતાં ચઈ 
“તય છે. 


૪ અમુક અવયવના કડ ઉપરના ખાસ વરાળ-સ્નાન.. 


ધણુ કિસ્સાઓમાં જુદાજુદા રોગ ઉપર અમુક અમુક જલડ્ાયે.- 
ગોતી સાથે સાથે વરાળ સ્નાનના પ્રચોગે ખહુ જ સુંદર કામ” આાષે 
છે. આંખ, કાન, નાક, મોડું, હાથ, આંગળાં, પગ, ભ'ગૂડા વગેરે જગાએ 


ટટ 


આળ્ન્નત રર ૫૩. 
કંઇપણ રાગ ચરે હોમ, કરડ, કાપ, કે ઠોકરતે લઈને સોજેઃ ચઢો . 
. શય, કે પાષ્ઠ થઈને પર્‌ થયું હોય તે ત્યાં ત્યાં અમુક પ્રકારના 
 વરાળસ્નાન ને અમુક પ્રકારના જલપ્રયોાગ એમ વારાફરતી ક્રિયાઓ 
કરવાથી મોટે ભાગે રોગ મટી જાય છે ને દરદીને આરામ યઇ જય છે. 

મધમાખી; કાંડર, વીછી કે કોઈ ઝેરી જ'તુ કરડયું હોય તે 
, છ્રાચમાં સાજે આવ્યો હેય ત્યારે હાથ ઉપર તે બાવડા ઉપર પાણીના 
પાટા (પેક) બાંધવા ને સાથે વરાળ પણુ આપવી. આમ ૩રવાથી 
દસ્દીના સોન્ને મોળા પય્શે. દુઃખ ઓછું થશે અને તેને રાહત મળશે. 


ધારા કે હાથ કે પગ ઉપર થયેલો બા પાકષો હોય અતે તે 
વધુ તે વધુ વિષમય થતો જતો હોય તો તુરત જ હાયતે કે પગને 
ને તેની આજગમાજુના પ્રદેશ્તે વરાળસ્નાન આપવું. 


માંડાં કે ઠડકાયાં કૂતરાં કરડી ન્નય અને દાકતરી સારવાર - 
| લત્કાળ થઇ શકે એમ ન હોય તો કરડ ઉપર તેમજ આજુમાજુના 
_ક્ષામ ઉપર તત્કાળ વરાળ આપવાથી દરદીને કામચલાઉ રાહત મળશે. 


શરીરના અસુક ભાગમાં ઉત્ર સમાકા આવતા હોય શળ ભૉ!- 
કાહું હોય તો તુર્ત જ તે તે જગાએ વરાળ-સ્નાન આપવાથી 
આરામ ચશે. 

આંખની વરાળમાં દું ૦:૦પતતે-₹િ0ઇલાં, 89૯-ખઇંછ0દ 
અથવા 51380૦0 ૪#૩5; કાનમાં આપવાની વશાળ માટે કિવ 
10111૯5, 5111૬ા1છુ 001પલડ અથવા €0૧01001-108£109, અને 
ગળાના કફતે દૂર કેર્વાતી વરાળ આપવા માટે-1301₹10૪, 11930૦14 
૧ 1૯6111૯૬ વાપરુ* છું. 

જે વરાળ કાન, નાક, કે મોઢામાં લેવાની હેય તે ખહુ જ 
સ'ભાળપૂર્વક લેવી ભ્નેઈએ. એ ગરમ ભલે હેય પણુ ધગધગતી તેડ 
નહીં' જ હોવી જોઈએ. 

 % 


_ગ્રકરણુ | છ મું.ઃ ડુ ર ફુલરસ્નાન [૧૫ડાણડ, 


છું જુદી જી જતના જે. હોવે દ આડુ છું તે નીચે 
રિ છે. 


વૃ શૃ'ણનુ કના. 


દરદીને એક ખુરસી. ઉપર ખેસાઢી તેના પગ એક ખાલી ટબમાં 
. રખાવવા ને પછી સાથળ સુધી 
કપડું ઊંચુ' કરી તેના ઉધાડા 
ગેોઠેણું ઉપર ઝુવારા-સ્નાન 
આપવું. આવું સતાન પાષ્ી 
 _પાવાની નળીવાળી ઝારી દ્દારા 
આપી શ્કાય. પહેલી ઝારી બન્ને 
પગના અગૂડાથી શ્રર્‌ કરીને 
ગોઠણુ સુધી ઝપાટાબંધ ઠલવી 
નાખવી. એ પછીની ઝારી (0દ ઇ- પે સ 
પ્રમાણુમાં ધીરે રેડવી. બડીક સડ. 
ઊ'ચે ને પછી નીચે એ રીતે ચિત્ર ૧૩ મુડ ઘૂ'ટલુર્તું રુષારાશ્નાન 
હઢોળ્યા કરવી. ખાસ કરીને પગના નળાના ભાગ ઉપર, એની મે * 
બાજુ ઉપર તથા પ'ન ઉપર એવી રીતે રેડવી કે પાણીતેો પ્રવાહ. 
ગ્રમાણુસર એકસરખી રીતે વહેવા લાગે. છેલ્લી ઝારીનું પાણી 
૩મ જણે બન્તે પગ ધોઈ કાઢતા હોઇએ એવી રીતે રડી દેવું. આ * 
રીતે આવા એક જ ફૂવારા-સ્તાનમાં બે થી દસ ઝારી વાપરી ક્રકાય. * 





હ--ત--૦- અવ 


_નખળાં અને : અગકત સાણુસો, શરૂઆતમાં આ દવાસ- સનાન રી 

નિ સહી શકતાં નથી. કેટલાંક માણુસો 
જેએા શરૃઆતમાં આને રમત ગણીને * 
હસી કાઢતાં તેએ પણુ થોડા વખત 
પછી પવનમાં ઝાડના પાંદડાં હલી * 
ઊર્ઠે તેમ હલી ઊઠતાં, અને કેટલાંક 
તો તીરની પેઠે ભોંકાતા પાણીની વેદના 
સહન ન કરી શ્ાકવાથી મોટેથી ખૂમોા 
પણુ પાડી ઊઠતાં. આવા એક નહિ * 
પણુ અનેક કિસ્સામાં સે નજરે 
નયા છે. આ ફકુવારાસ્નાનથી કેટલાક 
તો કેમ જાણે વીજળીનો આંચકો લાગ્યે 
હોય એવે સત્ાક્રે અનુભવે છે. આજ 

ચિત્ર ૧૪ સુ : બતાવે છે કે ધૂટશુના ફૂવારા-સ્નાનમાં 
ુ'ટણુનુ કુવારાસ્નાન જવી બળપૂર્ક, તાજગીપ્રેરર અને વીજ- 
ળિક્ અસર રહેલી છે. જે લેકે માંદાં હોય, નબળાં હોય, જેમના વારીર 
ઉપર્‌ ચરખી ઓછી હોય એવા ખધાને શરૃઆતમાં હું ખેથી વધારે ઝારી 


પાણીને ઉપયૈગ કરવાનું ભાગ્યે જ કહું છું. એક દિવસ પકી ભલે તેઓ 
ચારથી છ તે છેવટે રફતે રફતે આઠડથા દસ સુધી પહોંચી ન્નય. 


આઠથી દસ ઝારીતું કુવારાસ્તાન લઈ લીધા પછી કષ્ટતી લાગણી 


એહી થઇ જય છે તે એ પછી તો દરદીને પોતાને જ નવી ઝારીનું 
પ્રાણી ગમવા લાગે છે. ને કેમ વધારે તે વધારે પાણી પડે એની 


ઈચ્છા નનગે છે. એ જ બતાવે છે કે પગની મજબૂતી, અને ઠડૅડા 
પ્રાય્ોને સહન કરવાની શ્રક્તિ વધી છે 


ઘુટળુનું કુવારા-સ્નાન કેડ ઉપરના ભાગના કવારા-સ્નાનની 


સ્રાથાસાય અપાય છે. એ વિષે વધારે ઉલ્લેખ આગળ ઉપર્‌ કર- 
વામાં આવશે. પણુ એનો અર્થ એ નથી કે કેડ ઉપરના ભાગને કુવા- 


 શ્‌સ્નાન આપ્યા પહો તુરતજ વૂટણુતું જુવારાસ્નાન આપનુંજ જેઈએ. 








ર્ર જાત ઉપર ફકુવારા-સ્નાન 110૯ ટુપર્કા. ₹િ* ઘોર પંછામ્ક 


આમા સ્નાન ઘૃ'ટણુથી તે પેટ 
ક્ુધીના જાગને અપાય છે. પણુ 
ગના સાચા અર્થમાં તો એ ફેક્ત 
'્ુ'ટણુથી તે સાથળના ઉપરના ભાગ 
થુધીજ સ્નાન આપવું નનેઈ એ. 
પાણીની પહેલી ઝારી પગના આંગ- 
ળાથી તે નેધના ઉપરના ભ્રાગ 
સુધી ઝપાટાબ'ધ રેડી દેવી ને એ 
પછીની ઝારીએ પણુ લગભગ એ જ ' 





રીતે એક પછી ગડ રેડતા જવી. સિત્ર ૧૫ સ: 
જે દર્દીઓમાં શક્તિ હોમ તેમણે જા'ઘતું રુવારાસ્નાન 


જ આ સ્નાન ઊભા ઊભા જ લેવું. 
પ જુ એથી તેમના પગની પી'ડીએ 
અને નળા ઉપર એક સરખી 
વીતે પાણીનું વહન ચરો, અને 


આ જાતના શરીરના અવયવો 
ઉપર પાણુ।ના એકસરખા વહનને 


હું ઉમદા જીવારા-સ્નાનના ગુણૂ।- 
માંનો એક ગણું હુ". 

આ ન્નંધ ઉપરના પવાર" 
ર્નાનની અસર ઘૂટણુ ઉપરના 
1/- / | જુવાર સ્નાન જેવી જ છે. પષુ 
જુ “સ. એથી વધારે પ્રમાયુમાં આ, 
જુવારાસ્નાન થૂ'ટણુતા ફુવારા-% 
 ક્નાન ને નિમ્ન ૪વારાસ્નાન 
જાથઘનું રુવારાસ્નાન * વચ્ચે પૂશ રૂપ છે, 








૧૧૪ 


ર ૩ ક નિસ્ન શ અવયવ ણં [410 1૦% પ ન 





ચિત્ર ૧૭ મુ 





ચિત્ર ૧૮ સુ : 
કુટિ-કુવારાર્નાન 


આ સ્નાન પચયુ પગતી. 
ગએડીયી શરૂ થઇ ઉપર જતાં જતાં 
છેક કેડ સુધીના તમામ (પાછળના) 
ભાગ ઉપર ઝારી રડવાથી આપી 
શકાય છે. રાર્‌આતમાં ત્રમુ, ચાર 
% ૭ જેટલી ઝારી આ રૌતેજ 
પાછ્ળ તેમજ આગળના ભજ્રાગમાં 
શ્ડવી. આ સ્નાન પગના તળિયાથી 
તેકેડ સુધીના તમામ ભાગને આપવાનું 
હોવાથી એનું નામ નિમ્ન-અવયવ 
કુવાર્રર્નાન રાખવામાં આવ્યું છે. 
આ સ્નાન પણુ ઊભા ઊભા જ વધારે 
સારી રીતે લઈ શ્રકાય છે, આ સ્નાન 
પષ્ઠી તુર્ત પગને વરાળ આપવાની 
ક્રિયા નિયમિત ર૨ૌતે આપવી ન્નેઈ એ. 
અધસ્નાન અથવા પાણીમાં ઊભા 
રફેવાની ક્રિયા પસ'૬ કરવામાં આવી 
હોય તો પછી પગને વરાળ આપવી 
નહિ. 


આ ફૂવારા-સ્નાનમાં જેમ 
વધારે પાણી વપરાય, અતે શ 
પાણી જેમ ઊ'ચેથી પડે તેમ વધારે 
સારુ'-. આમ છતાં આઠે નવ ઇચથી 
વધારે ઊ'ચાઇએથી ઝારીની ધાર 


ફરવી નહિ. 


૧૫૮. ર: ના વ સાશા ર જશષમાર - 
૪ ૪ પીઠ ઉપસ્તુ ફુવાશ-સ્નાન (છ ઇપ ૦0 ઘલ' છ્તર્લ:] ક 


આઓ સ્નાન: ઉપરના સ્નાનનું અતુશ ધાન છે, એમાં પહેલી ઝારી * 
ગરદનથી માંડીને એડી સુધીના ક્ષરોરના આખા ભ્રાગ ઉપર રેડવી. - 
તૈ જઃ પછીની ત્રુથી પાંચ ઝારીઓ ગરદનથી માંડીને કરડરન્જુના 

મ રી છેડા સુધી જ રેડવી, ને 
પછી ઢાબા ખભાની 
ધારથી માંડીને જમણા 
ખભાની ધાર સુધી બા- 
જૂતી દિશામાં રેડવી. આ 
ઝારી ઊ'ચેયો કે નીચેયી,, 
ઉશ્રતાથી કે ફહળવેયી 
દરદીની સ્થિતિ ન્નેષ્તને 
ગમે તે રતે રેડવી, કરે. 
ડરેજજીુવાળા , ભાગ તે 
પાણીની ધારથી ખરાબર 
ઝે હજકાઈ જશે. આ સતાન 
-ડ્લ “ફે જેમને ઠૅંડીતી ચમક લાગી 
ર અ કાય એટલા બધા નબળા 
ચિત્ર ૧૯ સુ": પીઠતું તેછ ઝૂવારાસ્નાન દરદીને આપવું નહિ. 
શ્યા ઝુવારાસ્નાનની ક્યા ચાલતી હોય ત્યારે અથવા બધ 
થાય કે તુરત જ છાતી, પૅટ, અતે હાથનું એ જ પાણોથયો ઝધપીઃ 
પ્રક્ષાલન કરવું. ઊભા ઊભાજ આ સ્નાન કરવાથી પગના ભાગ 
ઉપર પ્રક્ષાલનની કિયા કરવાની જરર પકતી નથી. કારણુ ફૂવારાનું 
' પગ ઉપર પડવું પાણી જ પ્રક્ષાલનની ક્રિયાની ગરજ સારે છે. 





' આ કુવારાસ્નાનથી કરોડરન્જુ મજખૂત યામ છે, તે ભા પહે 
લાના ફુવારાસ્નાન કરતાં સધિરાભિસરલુની ક્યાતે વધારે . છે. 





પ૫ પૂછું ફુવારા-સ્નાન.. 


ભા સ્નાનમાં ગરદનથી પગ સુધી, આગળ તેમજ પાછળ 
' એમ બન્ને ભાગને કુવારો આપવામાં આવે છે. * ર 
 ૬રદીને એક ટબમાં રાખેલા નાનકડા ટેબલ ઉપર ખેશારવો. 
- *થવા ટબતા છેડાને સાંધતી પાટલી ઉપર ખેસારને। તે પછો ખે ઝારી 
ન ર આગળ તે ખે પાછળના ભ્રાગમાં 
ઝંડપથી રેડવી. પહેલી ઝારૌીયી,જ 
આખું શ્ારીર સ'પૂર્ણું રીતે ભોં'્નઈ 
જવું જેઈએ. એટલે કે કરોડરન્જુ, 
બન્ને પડખાં અને જઠૅર્નો ખાડે. 
થા ન્તતનું સ્નાન તદુરસ્ત 
માજ તે મજબૂત માણુસોને આપી 





પ ક શકાય. 
યાં ડક. આથી શ્રરીર વધારે મજખૂત 
ધા ચાય છે. સ્થિરાજ્સરષ્યુની ક્યા 
ચિત્ર ૨૦ સુ : વધારે ઝડપથી ચાય છે. છા 
પૂજી ગુવારાસ્નાન લેોહીવાળા દર્દીના શ્રરોરમાં આથો 


નવુ લોહી અતે ચેતન મ્માવે છે. 


આમ છતાં જે માણુસને દંડો લાગતી હોય ને ખ્રુજારી આવતી હોય 

તેણુ પહેલાં શરીરમાં (કસરતથી કે વરાળથી ) અમુક કુદરતી ગરમો પેદા 

કર્યા પહેલા આ ફુવારા-સ્તાન લેવુ' નહિ. આવી વરાળ ઉતાળામાં કે 

શિયાળામાં' લઈ શ્રક્નાય. માત્ર શિયાળામાં દુંફાળા ઓરડામાં લેવી. માંદા 

ભને નબળા માણુસને ઉનાળામાં ફૂવા, તળાવ કે ઝરણુ'તું પાણી જેટલા 

ઉષ્ણુતામાનતું હોય તેવા પાણીનું જ' આપવુ. આ ઉષ્ણતામાન સામાન્ય 
રીતે દૃપ્‌* થી છર” (એફ) હોય છે. 


૧૧૯૦ 





૧૨૦રરર એ છારો જલોપર: 
દરદીઓને પૂસુંસ્નાન કરતાં પૂણુ ૪વારાસ્નાન આપવાનુ હું વધારે 
પસદ કરુ' છુ. ખાસ કરીને પાયોની વધારે જલદી અને તાત્કાલિક * 
અસરકરવી હેય તેવા રોગો ઉપર. દા. ત. જે લેકોતે સંધિવા કે એતે - 
લગતાં બીક ૬૨૬ થયાં હોય તેના દુખતા ભ્રાગ ઉપર હું આ. 
| જુવારા-સ્તાન આપુ છુ. 


4 જે. લેકાએ શરીરમાં 
" એકઠા થઈ ગયેલા કચરાને 
જલદી એગાળીતે કાઢી નાખવો 
હેય તૅના ઉપર હું નીચે મુજબ 
પ્રયોગ કરુ' છું. પહેલાં દરદીને 
પહેરેલે લૂગડે પૂણુ »%વાર- 
સ્નાન આપું છુ. પછી એનું 
ખમીસ ઝાઢી નાખી તેને જલદી 
જલદી નિચોવી ફરીને પહેરાવો 
૬ઉ'છુ'ને પછી ગરમ ધાબળા 
હાક દ8' છુ. ( પાટાએ।નુ' 
પ્રકમરણુ જુએ!-[૩201૬૧૪૦૩.) 
આ સ્થિતિમાં હું દરદીને એક 





ર પા ચિત્ર ૨૧ સુ': આગળના 
અથવા દોઢ કલાક રાખું છુ. શ્ાગર્તું પૂણુ કુવારાર્નાન 


ખીશન કેટલાક કેસોમાં દરદીને છુવાર-સ્તાન આપ્યા પછી એ 
ભીનું કપડુ' ઉતરાવી ખીજુ' કોરું કપડું” પહેરાવી દ છુ'ને પછી 
એનામાં ગરમી. આવે ત્યાં સુધી કસરત કરાવું છુ, 


મા સ્તાનમાં એક વાત ખાસ । ખ્યાનમાં રાખવી, ધણા ચિકિ- 
_ત્સાલયોમાં આ સ્નાન પાણીને બહુ જ ઊ'ચેથી પડવા દઇને આપન 


ચામાં આવે છે. દું આવા ઉગ્ર પ્રયોગોની વિરુ છુ, એથી ત'દુર- 


7 ક 





ચિત્ર ૨૨ ઝુ : છાતીનુ' કુવારાષ્નાન 


સ્ત માણુસને પણુ નુમ્સાન થવા સજભાવ છે. ત્યાં માંદાની તો! વાત 
જ કયાં કરવો. એવા જલદ ઉપચારથી ફાયદો શી રીતે થતો હરે 
એ જ વાત ડું સમજી શકતો નથી. સરીરને સાફ કરવા માટે આપણે 
એન્જનને! ઉપયે।ગ કરતા નથી. 


ુવારારનાન આપવા માટે આવા જલ-તેોજઝ્‌ાત ઊભા કરવાની 
જરર નથી. કારણુ કોઈપણુ રોગ કાં તો સુસાધ્ય હોય અથવા 
અસાધ્ય હોમ છે. જે સુસાધ્ય હોય તો તે હળવા ઉપચારથો કાબૂમાં 
આવી જાય છે ને અસાધ્ય રોગ ગમે તેવા ઉચ ફૂવારા આપવાથી 
સટતદા નથી. માત એવા જલદ ઉપચારથી તો નુક્સાન થવા પૂરેષૂણ 
સ'ભવ છે. એટલે કોઈપણુ સમજદાર માણુસે એવા ઉગ્ન ઉપાચેોા 
લેવા નહિ. 


૧૨૨ સ ક . ક ા સારા. જલોષજાર 


_ આ સ્નાન લેનાર માણુશના ઉપરના શાગનાં કપા ( પહેરયુ, 
મીસ કે ઝભ્શો, તેમજ અ'દરની બ'ડી વગેર ) ઉતારી નાખવાં ને 





ચિત્ર ૨૩ મુ : કેડ ઉપરનું કુવારાસ્નાન 


નીચેના પાયજમો કે ધોતિયું શી'જનય નહિ એટલા મારે એના ઉપર 
એક ખીજેો ટુવાલ વી'ટી દેવો, પછી એક નાનકડું' રેબલ અથવા 
 બાન્ેઠ લઈ તેના ઉપર ખાલી ટબ મૂકવું. તે પછી દરદીને વાંકા 
વળી એ ટબમાં હાથ રાખવા કહેવું. આ રીતે વળવાથી માથામાં ર 
લે!હી ન ધસી જાય એ માટે માથુ' સહેજ ઊંચુ રાખવું ને કેડ પાસે * 
કાટખૂણા પડે એ રીતે કેડ ઉપરનો ભાગ વાળવો. આ રીતે દરદીતે 
તેયાર ફર્યા પછી પહેલી ઝારીની ધાર દરદીના જમણા હાયના 
ખાવડાથી અને ખભા ઉપરથી ચરૂ કરી પીઠે ઉપર આડી લીટી 


૧૨૬ 


દોરી ઢાબા ખભા અને ખાવડા 
તરફ લઈ જવી (અ). આથી 
જે ભાગ ઉપર ફુવારા આપ-- 
વાનો હેય એ આખો ભાગ 
ભીતે થશે.. બીજી અને ત્રોજી 
ઝારી (થ અને ૧) સયી'કલનાઃ 
સાતમા હાડકાતી બન્ને બાજુના 


ભાગ ઉપર તેમજ ડૅરેડરનજુ 
અને આખી પીઠ ઉપર્‌ રેડવી. 


છેલ્લે છેલ્લે કાઈ પણુ બાવડાના 
' ઉપરના ભાગ સુધી પાણીની ધાર 
/ ક્ર જઈનેએ ક્રિયા પૂરી કરવી. 
/' શરીરના જે ભાગ ઉપર આ પ્રયોગ 

કરવાને! હોય તેને ત્રણુથી ચાર: 

વખત ફુવારા-સ્તાન એક સરખી 
રીતે આપવું. આ પાણો પીઠ ઉપર તેમજ છાતી ઉપર ચપંને નીચે 
ચાલી જરે, ને દરદીતે ત્રષુધી ચાર વખત પાણીનું એકસરખુ' 
આગ્હાદન મળશે. જે લોકોતે આ બાબતનું ખાસ સાન કે આવડત 
ન હેય તેમણે તો આખી પીઠ ઉપર જ એકધારું પાણી રેડવું. આમ 
' કરવાથી દરદીએ કેમ જણે કોઈ કપડું પહેયું' હોય ગેવું લાગરી, 
આબા સ્નાન આપતી વખતે માથા ઉપર પાણી ન પડે એનું ખાસ 
ષ્યાન રાખવું. પણુ ગરદત ઉપર તે! બરાબર ફેવારા-સ્નાન આપવું. 
જે માણુસના વાળ સાવ ટ્'કા હોય તેમને માચા ઉપર પષ્યુ હળવું: 
કુવારા-સ્તાન આપી શ્રકાય. જે લોકોના સાનતતુએ નબળા હોય 
તેમની કરાડરન્જુને ફુવારો જાપતી વખતે ખાસ ખ્યાન રાખવું, અને 
' વધારે જેરદાર ફુવારા આપવો નહિ તેમ વધારે વખત પણુ: 
ર આપવો નહિ. 





ચિત્ર ૨૪ સુ: 


“ર૪ નચ મારા જલાપચાર * 

 . મા નતનેો ફુવારા દરદીને તીદદદુ છરી જેવો લાગરે, તે 
“રદી શરૂઆતમાં મ સહન નસ જિ 

કદાચ ન પણુ કરી શકે. હતાં. 
ચથી જરામે તુક્સાન તો 
થરો જ નહિ, એટલે ડરવાનું 
કશું કારણુ નથી. કુંવારા 
-સ્તાન આપનારે કુવારે હળ" 

વેથી ૩8 જેસથી, ઊ'ચેથી % 
નીચેથી, જરર પ્રમાણે આપવે. 
ને જો કોઈ દરદી અમુક 

જગાએ પીડા થવાની ફરિયાદ 
કરેતો ત્યાં કોઇ ફેડકી કે 

સજે અથવા બારુ' છે ક નહિ ચિત્ર રપ મુ 

"તે તપાસી લેવું. કુખમર ઉપરતુ ઝુવારાસ્નાન 





જેમ કફુવાશ શરીરના ભીના થયેલા ભાગ ઉપર વધુ એકધારી 
રીતે પડશે તેમ દરદીના શ્રરીરમાં એકધારી ગરમી જલદી જલદી 
“પેદા ચશે તે જુવારાના મારાતે તે વધુ સરળતાથી સહી શ્રકશે, 


કેટલાક લેકે (ખાસ કરીતે મજખૂત અતે ખડતલ ઢ્ારીરવાળા) 
'ઉપર આ ૪વારા-સ્નાનની પ્રતિક્રિયા ધણા! લાંબા વખત સુધી થતી 
નથી. કુવાશ આપેલા ભામમાં લોહી ધસી આવવાથી એ ભ્રાગની 
ચામડી લાલ ચઈ જવી ન્નેઈએ તેવી આ લોકોની ચામડી થતી 
નથી, ને કુવારા પહેલાં જેવી હતી તેવી જ રહે છે. આવા કિસ્સામાં 
ભીતી થએલી પીઠને સહેજ ધસીને ધોવાથી ધણુ! ફેર પડશે. આવા 
-દૃળવા ધર્ષ ગુંથી ચામડીની ક્રિયાને ઉત્તેજન મળશે ને પછી હે 


રો “ચોથી ઝારી આપતાં જ પ્રતિક્રિયા શરૂ થર્‌ે. 


ન ફુારાસ્તાન . “ & ઢૂરપઃ 
_. નમળાં ર! મારે એક ગારી પૂરતી છે. એથી જરા ઠીક, 
શરીરવાળાને ખેથી ત્રષૃ અને ત'દુરસ્ત તેમજ મજખૂત મોણુસેને 
પાંચથી ૭ ઝારી આપવી. આ ઝુવારા-સ્નાન આરામ મળતો છેોય 


કે મળન પડતી હેય તો પણુ વધારે પડતું કે ખેમર્યાદ રીતે એ' ચાલુ 
રાખવું નહિ. 


આ »વારા-સ્નાન લીધા પછી હાથે ને મોહું' ઝડપથી ધોઈ 
કાઢવાં ને પછી શરીર લૂઠ્યા વગર્‌ જ કપડાં પહેરી ' કસરત કરવા 
મ'ડી જવું. 


' સાથાને વરાળ આપ્યા પછી પ્રહ્યાલનની ક્રિયા કરી ન હેય. 
તો શ્રરીરના કમ્મર ઉપરના જ્ઞાગને ફૂવારાસ્નાન આપવું જ ન્નેઈએ.. 
આ ઉપરાત ધૂ'ટષુના કુવારાસ્તાન સાથે પણુ કમર ઉપરતુ' ૪ુવારા- 
સ્નાન લઈ શકાય છે, અને એમાં પ્રથમ કમર્‌ ઉપરના ભ્રાગનુ' ફુવાર- 
સ્નાન લેતું ને પછી ઘણુ ઉપર, પણુ એતો અથ એ નથી કે કમ્મર 
ઉપરનું ફુવારાસ્નાન લીધા પછી ઘૂટણુસ્નાન હમેશાં અનિવાય' જ હોય, . 


રારીરતે મજખૂત બનાવવાના સાધનોમાં આ બન્ને પ્રકારના 
જુવારાસ્નાન બહુ જ અગત્યનું સ્યાન ધરાવે છે અને જોઇ પણુ ઓ. 
અથવા પુસ્ષ એતે ઉપયોગ તુકસાન થવાને જરાયે ૩૨ રાખ્યા: 
સિવાય કરી ચાકે છે. 


ધણુ. લોકો સવારમાં ઊઠયા પછો આ અન્તે પ્રકારના કુવારા- 
સ્નાન લેતા હોવાનુ' મારી નણુમાં છે. 


પહેલાં તેએ કમ્મર ઉપરના ભ્રાગ ઉપર નાની ઝારીવતી: 
અયન તો નળ નીચે બેસીને ફુવારા-સ્નાન લે છે. આ રીતે પાણીની 
ધાર તીચે શ્રરીર રાખીતે પોતાને અતુકૂળ પડે એ રીતે તેતે આલુ 
પાછું કરે છે. આ સ્નાન લઈ લીધા પછી તેએ પાષ્ીની પારને 


૧૧૨૬. ક ઉ ક 3 મારા જસાપમાર, 
 શાતાનાં ઘૂંટણુ ઉપર પવા રૃ છે. પાંચ મિનિટમાં જ બા બધી 


કયા પૂરી થઈ જય હી ને સથી આખા શરીરને ધણે! જ ટો ર 
'યાય છે. ક 


ય લોકને બોન તેમને છુવારા-સ્નાન આપે એ સામે વાંધા * 
જાય, તેએ શરીરના ઉપરના ભાગને ખૂખ ડૅ'ડ પાણીથી મસળે 
અતે ધ્ૂએ. પછી થોડા પાણીથી ભરેલા ટબમાં પોતાના હ્રાયપગ _ 
સૂઝી તેઓ થોડુ' પાણી લઈ એને વૂંટણુ અતે પપ ઉપર નેરથી 
જૂર, આવો ગનતના કુત્રારા-સ્તાનના પ્રાયમિક પ્રયોગથી પણુ એને 
શ્રરો। ફાયદો થશે. 


૪ બાવડા કમક ડુવારાસ્નાન 


નેમ લુ'ટુ ઉપર અતે ધ ઉપર ઝુવારા-સ્નાત આપવાથી 
“પગતી ખાસ સારવાર કરી શ્રકાય 
'છે તે જ રીતે બાવડા ઉપર આવી 
“જ ળતતું ફૂવારા-સ્તાન આપ- 
વાથી હાથની સાથે સબધ 
ધરાવનારા કેટલાક રોગો ઉપર 
સારવાર ફરી શકાય છે. 


| ફેવારા-સ્નાન હાથના 
“પ'જથી ફાર થાય છે તે છેક 
ખભા સુધી પહોંચે છે. સામાન્ય 
જીતે એ -બન્ને હાથ ઉપર 
અપાય છે. સામાન્ય રીતે. દરેક 
“હાથને જવારા આપવા માંટે શેક. 





ન સશચિત્રર્કઝુ$ 
“એેક ઝારી પૂરતી થઈ પડે છે. *'બાવડાનુ' કુવારાસ્નાત 





ર ન આ. સ્નાન કેટલીક વાર્‌ હાથતે મજખૂત બનાવવા માટે, જટલીક 
5 વાર હાથમાં એકડે થયેલો કચરા દૂર કરવા માટે, કોઈવાર 
_ હાથતો સોને દૂર કરવા તે કોઇ વાર હાથના સાંધાના 
દુખાવાને મટાડવા માટે આપવામાં આવે છે. એછા લેહીવાળા, * 
| - %રિતશિગ અતે પાંડુરાગવાળા માણુસો માટે આ સ્નાન ફાયદાકારક - 


જ. જેની પાસે તેજ ટુંવારાતી સગવડ હય તેમણે આ સ્નાન એક 
મિનિટ લેવું. 


૮ સસ્તકતનું કુવારાસ્નાન. 





ચિત્ર ર૭ મુ : મસ્તકનુ કુવારાસ્નાન 


આંખ અતે કાનતે લગતી ફરશિયાદોમાં મસ્તક ઉપર ફકુવારા- 
સતાન આપવાથી ખહુ જ ફાયદો મ્રાય છે. આ સ્નાન આપવાની રીત 


૧૨૮ સાશા જશોપચાર 


ર શમેવી જ્ઠ જુ પહેલી ઝારી માથા ઉપર પાયા અને એને। પ્રવાહ 
કન ઉપર, ગાલ ઉપર અને મે ત્રણ સેકન્ડ સુધી મી'ચેલી આંખ: 
ઉપર પણુ પડવા ॥ દેવો. શરૂઆતમાં એક ઝારી પાણી વાપરવું. એ * 


હે 





ચિત્ર ર૯ જું : 
ચહેરાતું ઝુવારાર્નાન 


ચિત્ર ૨૮ મુ ઃ _ 
કાનનું કુવારાશ્નાન 


પછી ટેવ પડતાં બે ઝારી પણુ વાપરી શ્રકાય, મસ્તકનું કુંવારા-સ્નાન 
લઈ લીધા પછો માથુ લૂછીને સપૂર્ણા રીતે કેરું કરી નાખવું. 


૪ 


_ગ્કરણુ ૮સું : જલપ્રક્ષાલન ( 201૫1015 ) * 


આ પ્રક્યાલનાો આખા શરીર ૫૨ પણુ અપી શકાય અને 
ડારીરના એક એક અવયવ ઉપર પણુ આપી શકાય. શરીરતે મસ- 
ળવાતોા ને નહિ લુછવાનો સિદ્ધાંત આ પ્રચોાગેોમાં પણુ લાગુ પડે છે, 
મા પ્રચોાગેોમાં મુખ્યત્વે ધ્યાન રાખવાની બાબત એ છે કે આખા 
ડ્રરીરતે અથવા તો. શરીરના અવયવને પાણી એક સરપખીરીતે 
લગાવવું ન્નેઈએ. આ પાષ્યી લગાજ્યા પછો શરીરને કદી ધસવું, 
ગૂદવું કે ચોળવું નહિ. કથાંક કયાંક જેસથી પાણો લગાડવાનું કહ્યુ” 
હૈય ત્યાં એ કામ જલદી પતાવવાનું છે એમ સમજવું. આ પ્રક્ષા- 
લને।ની ક્રિયા કરવામાં એક કે ખે મિનિટથી. વધારે વખત કદી 
લાગવો નેઇએ નહિ. જેમાં પાણી એક સરખી રીતે લગાવવામાં 
આવે અતે એ ક્યા વહેલામાં વહેલી અને ઝડપથી પતાવનામાં આવે 
એ પ્રયોગ સોથી વધારે ઉત્તમ રીતે પાર પડયો . છે એમ કહેવાય. 
જલચિકિત્સાની ખીજી બધી પહ્દતિએ। કરતાં મારી પહ્દતિ અહી' જ 
જુદી પડે છે. એ જ રીતે જેના શ્નરીરમાં પૂરતી ગરમી ન હેય, 
જેએ। દૂનળા, પાતળા ને નબળા હોય, જેઓ ઠ'ડીયી ધ્રજતા હોય 
તેસ્રાએ આ ગપ્રમોગા કરવા નહિ. “ 


સ'પૂણુ' શરીરડું પ્રક્ષાલન 


આ ક્રિયામાં એક માથા સિવાય આખા શરીરતે પાણયી સારી 
પેઠે ધોવાનું હેય છે. એ કરવાની રીત નીચે મુજબ છે. 


એક મોટો જડે ખરબચડે ટુવાલ લઈ એને ઠૅડા પાણીમાં 
ખોળે. ને પછો એ ટુવાલ વડે હળવે હાથે છાતી અને પેટનો ભાગ 
છિ 


ગ્રાફ કં રૂ કરો. એ. થઈ રહે એટલે. પાતો / ભાગ ન એે * 

" કામ જરા અધરુ' છે છતાં શો પોતપોતાને અતુફૂળ રીત શોધી * 
કાઢશે. વાંસાનું સ્નાન થઇ ર્જ્રા પછી હાથ અને પગને એ રીતે જ 
ભીના ટુવાલથી ધસત્રા એટલે આખા શરીરની પ્રછ્ઘાલનની ક્યા 
પૂરો થશે. ક 


ઉપર જણાવી એ તમામ ક્રિયા એક કે ખે | મિનિટમાં % જ પૂરી 

ફરવી. આ કરતાં વધારે વખત એ ક્યાનતે .લખાવવાથી નુકસાન 

થવાનો સ'ભવ છે. એ જ રૌતે શ્રીની દા % વરસાદવાળી 
હવામાં આ ક્રિયા કરવો નહિ. 


જલગ્રક્ષાલનનો ક્યા કયારે અતે કેટલી વખત કરી શકાય એ 
પ્રશ્ન પણ્‌ વિચારવા જેવો! છે 


સામાન્ય રૌતે સવારમાં ઊઠતાં વેત જ દરેક માણુસ પોતાનુ 
મુખ ને હાય વગેરે ધુએ છે. એજ વખતે આખા શરીર ઉપર 
જભપ્રક્ષાલનની ક્રિયા કરવાનુ બહુ જ અનુકૂળ થરે. એ વખતે શરી- 
રનુ' ઉષ્ણતામાન વધારે જોય છે. કાર્ણુ આખી રાત ઊધ અને 
આરામ મળવાથી એ વધ્યું હેય છે. એથી ઠડા પાચીતે! સ્પરા' 
ચતાં જ આખા શ્રરીરમાં ગમે એવી ઠૅ'$ક લાગરો, ઊ'ધ અને આળસ 
ઊડો જરે ને પરિણામે એક પ્રકારની તાજગી અતે સ્કુતિં આવશે, 
ને આ રોતે દિવસનું કામ કરશૈમાં ઉત્સાહ અતે બળ રહેરો. આમાં 
આવખત બગાડવાનો પણુ સવાલ નથી કારણુ કે ખે મિનિટમાં જ આ 
ક્રિયા પતાવો દેવાની હોય છે. ને પછી દરેક જષણુ જરાયે ઢીલ કર્યા 
સિવાય પોતાને કામે વળગી શાકે છે. 


યાહેરની અ'દર ધણા માણુસે। સવારમાં વહેલા ઊઠીને ફરવા 
જતાં હેય છે, એ લેક્રોતે ફરવા જતાં પહેલાં આ પ્રક્ષાલનની ક્રિયા 
કરવાની શલામહુ કરુ' છુ. જે લોકા પ્રેજ્નાલનની ક્રિયા કર્પા પછી 


_'જહાપ્રશાઘન મ, જ ૬ “૧૨% 


ફરવા કે કામ કરવા ન જ૪ શ્રક્તાં જોય એટલા જ ી પ્રજ્ષા- 
 _- લનની ક્રિયા કરવાતુ' બધ રાખતાં હોય તો એમ ન કરવાની મારો * 

સલાહ છે. શરીરતું સ'પૃણુર પ્રછ્ણાલન કર્યા પઠ્ઠી કસરત કે કામ ન 
 થઈશકેતો તેમણે પાએક કલાક સૂઇ રહેનું. કક પણુ દદ ર 
 જેતુ સર્રે જ. 


આ ક્રિયા સવારમાં કરવાને જેતે સમય ન હોય તે કિર 
_વ્્ાગમાં પણુ ગમે ત્યારે કરી શ્રદ્ે છે. જેઓ હ'મેશ્ ન કરી શકે એ 
“દર ખે કે ત્રણુ દિવસે કરી શ્રકે છે.' જો આપણું એટલા બધા આરામ- 
મિવ ન થઇં ગયા હોઈ અને પાણીથી ભક્કતા ન હોઈ એ તો 
આટલું તો જરૂર થઈ રકે. 


લુહાર ચ્આખા દિવસનું પરિશ્રમશયું” કામ કરીને પછી પરસેવે 
બઝેબ થઈ ગયેલો તે મેશ્થી કાળા પડી ગયેલો પોતાનો ચહેરે 
'તથા હાથપગ ધૂખે છે. ખેડૂત પષ્યુ ખેતરમાંથી કામ કરીતે આવ્યા 
“પદ્ઠી હાથપગ ને મોહુ' પૂએ છે ને ઉનાળાના દિવિસો।માં તો કોગળા 
કરી 9% અને તાળવાને તાજગી બક્ષે છે, આ બધા લેક નને 
આખા શરીરે જલપ્રેક્ષાલન કરે તો એમને કેટલે બધે ફાયદો થાય? 
ગ્મેથી શરીર ઉપરના પરસેવાનુ' ટીપે ટીપુ' ધોવાઇ જઈ ચામડીના 
એકેએક ૭િદ્ર ખુલ્લાં થઇ જરે, ને શરીરમાં તાજ્ગી અતે તારાત 
આવશે. આ વસ્તુની ઉપયેમિતા આ બધા પરસેવો પાદીને કામ * 
-રેન[રા માયુસોને સમજાય તો કેવું સાર્‌. 


જલ-ગ્રક્ષાલતની આ ક્રિયા કિવિસના ભાગમાં જેટલી બધાને 
અનુગરૂળ પડૅ છે તેવી રાત્રે નથી પડતી. કેટલાકને તો એથી સાન" 
“ત'તુએને। ઉશ્કેરાટ પેદા થાય છે ને પરિણામે શા બગડે છે. પણુ 
“પછી આવા માથુસોએ એ ક્યા સાવ છોડી દેવાની જરૂર નથી. પણુ 
ક્ાતતા જુદા જુઠ્ઠા વખતે એ ક્યા અજમાયીતે પોતાને * અનુરૂળ 
કયારે યઈ શાકે છે તે રોધી કાહવાનું રજ છે. 


૧૨રસ૨ શાર જસાપચાર, 


ી મા લા શગ ઉપર પણુ દું ધણાને પૃણું *-ઝ્નાનને બદલે પૂણ-. જૂ 
પ્રથ્ાલનની ક્યા' કરવાની ધણીએ થા2 ભલામણ કરું છુ. ક. જ 


શિયાળામાં હું લેકાતે આ ક્રિયા કરતાં પહેલાં હુંફાળી પથા-* 
રીમાં દસ પદર મિનિટ સને શરીરમાં ગરમી પેદા કરી લેવાની 
સલાહ આપું છુ જેથી કરીને એમને ઠડી લાગૅ નહિ.. 


૧ ખીસાર માટે પૃણ્‌' પ્રક્ષાલન 

માંદા માણુસે! ઉપર ગ્રયોગા કરતાં જ મને ખબર પડી કે. 

શરીરને ચોળવાથી, ધસવાથો ને એને ગરમ કરવાના જલદ ઉપચા- 
સથી તેમને ફૂાયદાને બદલે તુકસાન થાય છે. 

માંદા માણુસોતે પૂર્ણ પ્રહ્ષાલન કરતી વખતે ષ્યાનમાં એ રાખ- 
વાનું છે જે શરીરતી તમામ ઉપરની સપાટીતે જલસ્પફા થવે। નેઇએ.. 
એમાં પગનાં તળિયાં પષ્યુ બાકી રહૈ નહિ. આ ક્રિયા શરીરના તમામ. 
શાગને એક સરખી રીતે અતે પ્રમાણુસર પાળી લાગે એ રીતે થવી. 
જોઈ એ. જેમ ખને તેમ ઝડપથી થવી જોઈ એ. 

માંદા માણુસોને આ ગ્રક્ષાલન નીચે મુજબ આપવું. 

દરદીને પયારીમાં ખેસાર્વો, નને વધારે પડતો નખળે હોય તે! 
ખીન્ન કોઈએ ટેકો આપવે. 

' પહેલાં તેના આખા વાંસા ઉપર ગળાથી તે કમર સુધી ઝડ- 
પથી ભીને ટુવાલ ધસી નાખવે.. પછી ૬રદીને સુવાડો દેવો. એ 
સ્રઈ ભય એટલે છાતી અને પેટના જાગ ઉપર લોને। ટુવાલ ્‌ર- 
થવે।. જે લેક બહુ જ નબળા ન હોય તેમતે આ ક્રિયા પોતાની 
મેળે કરવા દૈવી. એક મિનિટમાં જ એ કામ પૂરુ થઇ જશે. એ પછી' 
ખાવડા, હાથ અતે પગતે પણુ એ રોતે જ ભોના ટુવાલથી ધોઈ 
. કાઢવા, ત્રણુ ચાર મિનિટમાં સ'પૂર્ણું પ્રક્ણાલનની આ ક્રિયા પૂરી યઈ' 
જરે ને દરદીને નવું જ જીવન મળશે. 


જલપરક્ષાલરત * ર ૬મ“'. હર્ટ 


દરદીની માંદગી ગમે તેટલી' ગભીર હોય તો પણુ જેટલી શહે- 
ભાઇથી તેનું મોહુ' ધોવામાં આવે છે એટલી જ સહેલાઇથી આ 
ક્યા પણુ થઈ શકશે. થોડા અભ્યાસ પહી સારવાર કરનારતે આ. 
કામ તદન સહેલું લાગશે. 

' અતિગ્નય ગભીર માંદગીવાળા માણુસ ને આ પૂર્ણ-પ્રહ્ષાલનની 
ક્યા શ્રરૂઆતમાં સહન ન કરી શકે તેમ હેય તો એતે થોડો વખત 
જુદ્દા જુદા અવયવ-પ્રહ્વાલનના ઉપચાર કરવા, સવારમાં પેટ અને 
હાથપગ ધોઇ કાઢવા, ને બપોરે વાંશે અતે પમ અથવા છાતી અને 
શ્રેટતા ભાગ સવારમાં, વાંસો બપોરના, ને હાથપમ સાંજના વખ- 
તમાં ધોઈ શ્રકાય. 

ખાસ કરીતે ઉમ્ર તાવમાં, તેમજ શીતળા, ઓરી, અછબડા 
વગેરે તાવમાં ન્યારે પૂણું-સ્નાનનેો પ્રયોગ અશ્ઞકય બતી નય છે 
લારે પૂર્ણ-પ્રક્ષાલનતી ક્રિયા બહુ જ ઉપયે1ગી માલમ પડી છે. 

નને શરીરમાં ગરમી વધતી જતી હોય તો! આ ક્યા દર્‌ અરધા 
કલાકે કરી શકાય છે. શરીરમાં અમુક પ્રકારતો તાવ કેટલે ઉમ છે, 
ને કેવા ખળભળાટ ને ઉસ્‍્કેરાટ સચાવે છે એના ઉપરથી જલ-- 
પ્રક્ટાલનતી ક્રિયા કેટલી વાર્‌ કરવી એ નકો થાય છે. 

મે' ચરદી, શ્લેષ્મજન્ય તાવ, ઓરી, અછબડા ને શીતળા, ' 
ટાઇફસ વગેરે રેગાને માત્ર પૂૃષ્મું-પ્રહ્જાલનના ઉપચારથી જ મટા- 
ડ&ષપા છે. ન 

ખધા જ નખળી તબિયતના માષણુસેોને માટે હું એકલું પાણી 
ન વાપરતાં સરકાના સિશ્રસુવાળુ' પાષ્ી વાપરું છુ. એથી ચામ- 
ઢોનાં છિદ્દો ખુલ્લાં થાય છે એટલું જ નહિ પણુ શરીરમાં નવા 
ખળનોા શ ચાર થાય છે. 


ધણી વાર એમ કહેવામાં આવે છે કે દારૂ અથવા એવા ખીન્ન 
ઉત્તેજક પદાર્થોના મિશ્રણુવાળા પાણીનું પ્ર્ણાલન આપવાથી વધારે 





ચર. અશર ચામ ૪ શે ઝે ખર્ધો. ચિશ્રણુ' અજમાભ્ાં ક પણુ. 
શને એયું : કછ  જથાયું. નથી. માત્ર સરકાથી ધારે ફાદ. જણે! ક 
છે ખરો. ' ય 
 : આવા દારૂના મિશ્રણોા પૂછડિમા તારા જેવા છે.. તેઓ પાતાની ર 
પાછળ પ્રકાશની એક ચમકતી: લીટી દેરી જાય છે, તેપછી હ'મેશ્ચ. 
શાટે અદસ્ય થઈ નય છે, એને બદલે પાણી એ તે આભમાં હમેશાં. 
પ્રકાર આપતા તારા જેવું છે, એ કદી અદશ્ય ચેતા નથૌ. એને 
પ્રકાશ કાયમ મળ્યા કરે છે. પાણીનું પણુ તેવું જ છે. નયારે દારૂ. 
૧ને એવી જતના ખી#ન' અસાધારણુ અને અસરકારક પદાથા અદ- 
ક્ષ્ય થઇ જય છે ત્યારે પણુ પાણી તો પોતાને જીવનપ્રકાશ આપ્યા 
જ કરે છે. 
આવા પાણીને! કોમ ઠેર કેર થાય અને ખાસ કરીને જેએ।. ' 
એને પ્રચાર વ્યાપક બનાવી શ્રકે એવા શ્રક્તિશ્રાળી માણુસો એને! 
' ઉપચેોગ કરતા થઇ નાય એવી મારી હદયની ઈચ્છા છે. 
૨ અવયવ-ગ્રેક્ષાલન 
આ પ્રક્ષાલન આખા શરીરનું નહિ પયુ એના અલગ અલગ 
વિભ્રાગનું જ કરવાનું છે એ તો એના નામ ઉપરથી જ સમજી શ્રકાય 
' તેભ જે. એ પછીના નિયમો તો ઉપર્‌ સુજબ જ પાળવાના. 
 _ભમાંગળી, અગૂઠડો, હાથ કે શરીરના કોઈ પષ્ષુ અવયવને સોને 
ચઢયો હોથ, એમાં કૃત્રિમ મરમી ઊભરાતી હોય તો એને ઠં'ડ પાથીતું. 
પ્રણાલન આપવાથી એવી ગરમી શોષાઈ જઈ દર્દીને રાહત - અને 
રામ મળે છે. 
દરેક રોગ ઉપર આતે! ઉપયોગ શ્રી રીતે કરજો એ તો જુદા 
' જુદા રોગો ઉપર ફાધર કનાઈપના જલપ્રયોગેો! એ નામના પુસ્તકમાં 
વિગતથી આપવામાં આવરે. * 


ટી 


 ગમ્રકરણુ હસું : પાઢાઓ [૪4૯4%&તલારડ] 

આ પાટાએ શરીરના જુદા જુદા અવયવોતી ફરતા લગાડ- 
વામાં આવે છે. અને રરીરના તે તે અવયવો ઉપરથો એના નામ 
પાડવામાં આવ્યાં છે. અહીં આપણે સોથી પહેલાં માથા ઉપરના 
પોટોનો વિચાર કરીએ. 

૧ શિષ'-પટ્ટી 
આ પટ્ટી ખે રીતે લગાવી શકાય. એમાંતી પહેલી રીત નીચે 
સુજખ છે. 


કાણા તાતા. ટ ટા તાાતપતાઉઉ ૦૮૮ # ,-...--4... 
જ અઃ ન" 


છુ? '#-સનખળઇનનનનન ન જાન જઃ 
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ચિત્ર ૨૦ સુ : શિર્ષ પટ્ટી 


૧૨૬ આશ જશોપથાર - 


_. અઆપખુ' પ માથાના વાળ, અતે ચહેરે બધું જ પાણીથી. 
મેવી રીતે ભીંજવી નાખવું જેથી કરીતે તે થામડીના છિદ્રવાટે અ'દર _ 
પષ્ુ પ્રવેહ્ઠા કરે. માત્ર વાળમાંથી પાણીનાં ટીપાં ટપકે એટલું ખધું 

 માથુ' તરબતર કરવું નહિ. તે બહારતી હવા અ'દર પ્રવેશી નય 
નહિ એ રીતે માથા ફરતું એક કોરુ' કપડુ' લપેટી દૈવું. આમ કર્‌- 
વાથી માત્ર આંખ અતે અરધું કપાળ બહાર રહેશે. આ રીતે અર્ધો. 
કલાક અથવા તતો એક કલાક રાખવાથી ભૌના વાળ સૂકાઈ જશે. 


આ નાતનાં જલપ્રક્ષાલન અને કપડાના પાટા લપેટવાની ક્યાં 
એક, ખે કે ત્રણુ વખત કરી ફરીને કરવી. માત્ર એને લપેટવાતુ કપડુ 
સાવ 2 રખડું. એમાં ગફલત કરવી નહિ. બીજી અતે ત્રીજી 
વખત આ પ્રચોગ કરવો હેય ત્યારે એતી મુદત અરધા કલાકની 
રાખવી. પણુ દરેક વખતે માયાના વાળને સાવ કેરા કરી નાખવા, 
ને પછો જ એ પ્રયોગનું પુનરાવર્તન કરવું. 


' ભ પ્રયોગ પૃરો થઈ રહે એટલે ઠંડા ણોથી ગરદન અને 
માથું જલદી જલદી ધોઇ કાદી, સવારમાં મોટું ધોયા પછી જેમ 
લુછી નાખીએ છીએ તેમ લૃદ્ઠ ક 


આ કરતાં પણુ ગક વધારે યી રીત નીચે સુજ્બ છે. 
જ્યારે રોગિયભ જ્ાગમાંયીં વધારે પડતે કચરો! બહાર કાઢી નાખવો 
હોય ત્યારે આ રીત મુજખ પટ્ટી ખાંધવી, 


પહેલાં બતાવ્યા પ્રમાણે જ માચુ' પાણીમાં ભીંત્તવવું તે એની 
ફરતું એક કેર્‌' કપડું લપેટી દેવું. એ પછી એ કપડા ઉપર એક 
ગરમ કપડાને પાટા વીટી લેવો. જે માથામાં વધારે પડતી ગરમી 
હેય તો] માથાને તથા એની ઉપરના સુતરાઉ કપડાતે ભો'નનવી 
રાફાય. 


પાઠાએ 1 ૬૩૦૪ ર 


ને જાણો પટ્ટી વધારે વખત સુધી રાખી મૂકવી રોમ ત્રો દ્ર ર 
૨૫ કે ૩૦ મિનિટે પ્રદ્દો બદ્લાવતાં ચૂકવું નહિ. * 


આ પાટાની છેલ્લી ક્રિયાવિધિ બતાવ્યા પ્રમાણે જ કરવી, 


માથાના સાંધા દુઃખવા, માથામાં રોશ્ીએ થવી, હવા કે ડીને 
નલઇતે માથુ દુખવા આવવું, ઊ'૯રી; ખોડા જેવા રોગ થવા આ 


અધા રોગો ઉપર આ નતની પટ્ટી લગાવવાયો અસરકારક ફામદો 
ચાય છે 
૨ ગળા-પટ્ટી 
ન ઠૅ'$$ પાણીથી ભીનવો દઈ, પછો એના ફરતું ડુ 


પદા.ક મૂ ૧ના 


દ કહ ક 
રુ 
પ *# 
મ 
-૪%* 
7 / 
1? 
1. ' 
હો 
હ 
$ ” 
/ 
હ 
હિ 
(. ન 
[ભન 
“૪% 
#ન 
[મ #. ક 
ટ? 
1] 5 
હી ૨. 





ચિત્ર ૩૧ મું : હરે 


“ખાદીનું કોરુ' કપડુ ત્રયુ ચાર આંટા જેટલું વીટાળો દેવું. અથવા 


૧૨૩૮ 3. .: _ .. “મારે જસાપમાશ- 


સા ેક સુંવાળા ચાઢાને ઈ કરી. મળા ફરતો વી'ટાળવો ત્તે પધ દ 
_ પંફેલાંનો પેઠે કોરી જડી ભાદીનો પાટો વી'ટાળવો. આટલું કર્યા * 
પછી બન્ને જતના પ્રયોગોમાં ગરમ કપકાને! પાટે લપેટી દેવો. આ. 

અધું ગરદન શીંસાઈ જય. એટલું ઝડણુ ન લપેઢવું પણુ બહારની 
હવા અ'દરના ભીના શાગતે લાગી જમ એટલું પોચું” પણુ નહિ. 


અવા પાટાએ વધારે લાંબા વખત સુધો બાંધી રાખવા નહિ.. 
એથી ધણીવાર ફાયદાને બદલે તુકસાન થાય છે ને દરદીતે આવી 
«તના ગ્રયોગમાંથી વિષાસ ઊઠી *નય છે. જે દરદી આવા પ્રયો- 
ગચી એકવાર ભે ખાઈ ન્નય છે તેને ફરીને જલપ્રયોગ માટે સમ-* 
“વીને તેયાર કરવે। ધણું કઠણુ કામ છે 


સામાન્ય સૂચને! દરેક ન્નતના પાટામાતે લકા પડૅ છે. આ 
અધા પાટાઓને। ઉદ્દેશ શરીરના અમુક જ્રાગમાં વધારે પડતા લોહીને 
અનિયમિત રોતે વહેતું અટકાવવાતો અથવા તો અમુક ભ્રાગમાંથીઃ 
લોહીને ખે'ચી લેવાતો, તેની ગરમી એકી કરવાનો છે. પણુ આ 
પાટાઓને વધારે લાંબો વખત સુધો રાખી મૂકવામાં આવે-દાખલા 
તરીકે શેગિયલ ભાગ ઉપર આખો રાત મૂકી શખતામાં આવે તો 
શરીરતે। એ જાગ વધુ ને વધુ ગરમ થતો જશે. એના તરફ વધુ 
ને વધુ લોહી વહેતું રહેશે. આખરે ગરમો એટલી ખધી વધી જરે કે 
સે!'્નનો ભાગ સુધરવાતે બદલે વધુ બગડશે. 

લાંબા સમયના અને ખાસ કરીતે આખી રાત પાટા રાખી 
મૂકવાની પહ્દતિતે હું નામ'જુર્‌ કર્‌' છું. મારી પદ્ધતિ પ્રમાણે તે. 
આવો ન્તતના પાટાને જલપ્રયોગ એક કલાક, દોઢ કલાક કે વધુમાં 
વધુ ખે ડલાક સુધી લ'બાવી શ્રાકાય, અતે તેમાંયે ૬ર અરધા કલાકે 
ભૌનો પારો બદલાવી નાખવો ન્નેઈ એ. જરૂર પડે તો ૬ર વીસઃ 
મીતીર પણુ આમ કરવું ભનેઈ એ. એક આખા પ્રયોગ દરમ્યાન આમ 
ત્રણુથી ચાર વખત ભીના પાટા બદલવા જેઈએ, દરેક દરદીને એક- 





 ૧૩૯- 


સરખા વખતને. અતર પાટા ખદલવા જોઈએ નહિ, રો ઝની 

ખાસ જરૂરતો "ખ્યાલ કરીતે જ બદલવા. દરદીને અસુક જાતની - 
અસ્વસ્થતા અને મૃ'ઝગણની લાગણી થાય ત્યારે સમજવુ' 

ફ્રે પાટો બદલવાનો સમય થઇ ગયો છે. 


ગળાના સે।!ન્ન ઉપર, ભક વરતુ ગળા નીચે ઉતારતાં મુશ્કેલી 
પડતી હોય ત્યારે ગળા-પટ્ટીતી ભલામણુ કરવામાં આવે છે. આ. 
આ પ્રચો।ગતી સાથે સાથે શરીરના ભાગ ઉપર પણુ ખીન્ત જલ- 
પ્રયોગ કરવાથો ઉપરના રોગને ઝપાટાબંધ મઢાડવામાં મદદ મળે છે, 


૩ શાલ 


જાલ એ છતી: ઉપર અથવા તો વાંસા ઉપર પાટા મૂકવાનું " 
ક ખએેક ખાસ સાધન છે. આ 
11081918. માટે દોઢ ચેરસવાર લાંખુ', . 
પ7” પહોળું, જાડુ, ખરબચડુ. 
ખાદીનું કપડુ વપરાય છે. 
આ ડપડાતે ત્રિકોણાકાર 
ખેવડુ' કરવું. પછો પાણીમાં 
ખે!ળી નીચોવી સીધું ચામ- ' 
ડીને સ્પર્શે. એ રીતે શ્રાલની 
પેઠે ઓઆહાડવું. પછી તેના 
ઉપર ગરમ કપડું વીટાળો 
દેવું. દરદીને તુર્ત જ હરફ 
મળરે. શ્રાલ ધીરૅ પોર 
ી ગરમ થતી જશે ને છેવટે 
ચિત્ર ૩૨ શુ : શાભ ફ્રો8 વાર તપી પણુ જશે. 
ખા પ્રયોગ અરધા કલાકથી માંડીને દોટ કલાક સુધી કરી : 





“૧૪૦ ક ર ન મારા | જશોપચાર - 


પ સકાય. ખાસ મી ખાસ કરીતે માર વધુ. પ્રભળ અસરની જરૂર પ 
“હોય ત્યારે જ-ખે. કલાકે પણુ _ 
આ ત્રયોગ લ'બાવી શ્રકાય. 


આવા લાંખા વખ- 
તના પ્રયોમ વખતે પાટાને 
૬ર અચ્ધા 9% પોણા કલાકે 
અદલાવવાનું ચૂક્તું નહિ. | કકક 
“ખાસ કરીને ન્યારે ગ્રરીરની , ક 
ગરમી વધારે હોય અને ઉ) “533 
પાટા ઊના થઇ' ગયા હોય 
ત્યારે તો નવા પાણીમાં 
ઓન્ને પાટો બાળીને મૂકવો. 





ન ગાઇ "તાણ #*૪/ 46% 9# ? #' 


પ ભ 


૪ 
આ પાટાએ શરૌરતું 
વિન્નતીય દ્રવ્ય એ! ગાળવાનું ચિત્ર ૩8 સુ : 

“તેમજ તેને દૂર કરવાનું સુદર શાલ પર વિ'ટાળેજી' ગરમ કપડુ 
કામ બજાવે છે. માથામાં સેજ્ને થયો હોય, લોહી બધાઈ ગયું હોય, 
ગાંડ પડી ગઇ હોય કફજન્મ તાવ હોય અથવા તે! ઉધરસ કે 
' છાતીનો વરમ હોય ત્યાં બધે આ પ્રયોગ અજમાવવામાં આવે છે. 









કેટલીક સ્રોએ જેનું ચિત્તત'ત્ર ઉશ્કેરાઈ ગયું હોય, અયવા એ 
“ઉદાસીત કે રોકકાતુર રહેતી હોય તેને પણુ આ પટ્ટો ફાયદો કરે છે. 


ભીનાં મોન્મ, તથા રાખ અને મીઠાના પાણીમાં ભીંજવેલી 
શ્રાદ-પટ્ટો સાથે શ્ઞાક્ષનો પ્રયોગ કરવાથી માથામાં ધસી જતું ' લોહી 
સારી પેઠે અટકી નય છે ને ત્યાં વધુ પડતા એકડા યયેલા લોહીના 
*જમાવતે તીચે ખેચી લઇ શકાય જે. 


૪ પાદ-પટ્ટી *- 
ખન પ્રચોગની સાથે સાથે આ પટ્ટી એક સહાયક પ્રયોગ છે. 
_ પાદૃ-પટદોના મ. પ્રકાર છે. 


અ પગ ઉપરની જ પટ્ટી 


ગામડાના લોકા જેમની પાસે વખત અતે સાધને મર્યાદિત છે'' 
તેએ આ પ્રયોગ સાવ સાદી રીતે ડરે છે. રાત્રે સૂતી વખતે તેઓ. 
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ભીના મોાન્ન' પહેરી એના ઉપર ઊનના કરાં મોન પહેરે છે. આ 
પ્રયોગ દરમ્યાન તેએ એકાદ રજાઈ ઓઢીને પથારીમાં પડયા રહે છે. 


પણુ આ કરતાં વધારે સુધરેલી રીત નીચે પ્રમાણે છે: લીનનના 
જંડા ઢુક્ડાને અર્ધાં પાણી અતે અરધા સરકાના સિશ્રણુમાં ખોળી 
તેને ઘૂ'ટી સુધીના પગ ઉપર વી'ટી દેવું. ને પછી એતે ફરતું એક- 
કાડ કપડું' લપેટી લેવું, (આ માટે ફ્લેનલને પાટો ઉત્તમ છે: ) ને. 
પછી પથારીમાં બરાખર એ!ઢી કરીને સુઈ જવું. 


આ પ્રમોગ એક, દોહ અથા તો! વધારેમાં વધારે જ ક્લાક 
 તસધી કરવો. પ્રયોગ દરમ્યાન દરદીએ પથારીમાં જ પડી રહેવું. 


દરદોના શરીરમાં ખૂબ ગરમી હોય તો આ પાટો થોડી મોડીવારે 
“ખદલી નાખવે।.. ખાસ કરીને ફ્રેફસાં કે આંતરડાંના સોક્માં અથવા 
તો દમવાળા તાવમાં જ્યારે ન્યારે શરીરમાં ગરમી વધતી જણાય ભારે . 
ભારે પાઢા બદલી નાખવા. 


પગમાંથી ઝેરી રસો! બહાર ખે'ચી નાખવાના હીમ અ'દરની. 
ગરમી બહાર કાઢી નાખવાની હોય અથવા તો શ્રીના ઉપરના ભ્રાગનું 
લોહી નીચે વહેતું કરવું હોય એવા દરેક કેસમાં આ ન્નતની પાદપટ્ટી 
ધણું જ સુંદર કામ આપે છે. 


 પાદસ્તાન સાથે ખા પ્રયોગને ભેળવી દેતા નહિ. કારષું ' પોદ- 
સ્નાન બહુ જ ઓછો સમય લેવાનું હોય છે. એટલે એતી અસર 
પરુ મર્યાદિન પ્રમાણુમાં જ થશે. ગે પ્રયોગથી ઉપરના જ્ઞાગમાંથી 
પગમાં લોહી વડી આવે છે એ ખરૂ, પણુ પગની અ'દર રહેલાં ઝેરી 
તત્વો! કે કચરાને બહાર ફેંકી દેવાનું કામ પાદ-સ્તાન બન્નવી શકતું 
નથી. એ કામ તો પાદપટ્ટીના/ પ્રયોગથી જ સિદ્ધ ચઈ શ્રકે. 


જે લોકની શ્રારીરિક સ્થિતિ રાતના વખતે પાણીના ઝોથોગ 
'સાફક આવી શ્રક્ે તેવી હ્વેય તેમણે સૂતાં પહેલાં ભીનાં મોજા પહે- 
 રવાં તે એના ઉપર કેરું ગરમ કપડું વીંટાળનું. આમ કરવાથી તેમને 


 -સરસ ઊધ આવી જરો.' આમ કેટલે વખત સુધી રાખવું એતી ચિત । 


કરવી નહિ. માત્ર પહેલી ઊ્ર પૂરી થાય એટલે આ શૌનતાં મોત્ન' 
કાઢી નાખવા. 


 શગરામડાનાં લેક જેએ દિવસ આખો થાક પાકીને ઘેર આગ્યા 
હેય છે તેમતે આ પાદ-પટ્ટી બહુ જ આરામ આપે છે. પાદ-સ્નાન 
કરતાં પણુ આતી અસર ધશી વધારે ચાય છે. ર 


નને તમાસ પગ ઠંડા રહેતા હોય તે રાત્રે આ પાપના 
ક જરર કરને. 

' ત'ન ગરમીની ફર્યાદવાળા ધણુ લેકેતે પણુ મે આ પ્રયોગ 
જમાવવાની ભક્ષામણુ કરી છે અતે કે. જેમણું એ અજમાભ્યે 
“જે તેમતે ફાયદો થયો છે 

ર થ"્યૂપણુ-પટટી 
આ તયોગ કરવાની રીત પણુ ઉપરના પ્રયોગ જેવી જ છે. 
'લીનનનો એક મેટેો ડુકડે ભીંજવી પગના તળિયાથી માંડીને ગોઠણ 
સુધીના ભાગ ઉપર વીંટી દેવે ને ઉપર ગરમ ફૂલાલીનનું કપડુ 
“લપેટી શ્ષેવુ'. 

આ પટ્ટી ગાઠેણુથીયે ઉપરના ભ્ઞાગ સુધી પહોંચતી હોવાથી 
આતી અસર પહેલા પ્રથોગ કરતાં વધારે પ્રબળ છે 

આ પ્રયોગ કરવાને! સમય તેમજ બીન નિયમો! ટીકા 
પ્રયોગની જેવા જ છે. 

શરીરના ઉપરના ભાગમાંથી ગરમી ખે'ચી લેવી હોય, થાકીને 
ભેચપોથ થઇ ગયેલા ચરીરનેો થાક હરી લેવો હોય અને ખાસ કરીને 
અસત પીડાકારક ગેસને તાખૂડ કરવો હોય લાં યાં હું આ પ્રવોગ 
કરવાની ભલાસમખુ ડરે છું. 

આ પ્રચોગને વૂંટણુ સુધી પાણીમાં શમા રહેવાના પ્રયોગ સાથે 
“ભેળવી દેવાને! નથી. એ પ્રયોગ તો શારીરિક પ્રકૃતિતે મજખૂત બના- 
વવા સ્ટે છે. શરોરની અ'દરના વિન્નતીય દ્રબ્યો એગાળી તેને બહાર 
કાઢી નાખવા માટે એ કામને નથી, એ કામ તે! ઘુ'ટણુ-પટ્ટીથી જ 
સિદ્ધ થઇ શાકે, 


પ નિસ્ત અવયવ-પટ્ટી 
,આ પટ્ટી શરીરના છાતીના ભાગથી માંડીને છેક પગ સુધી આપ- 





. વાની હોય છે. ખાસ કેરીને પગ અથવા તો શરીરના નીચલા ભાગની 
“ાધપણુ ફરિયાદ ઉપર આતે પ્રગોગ થતે। હોવાથી તેતે “ નિમ્ન અવ 
મવ-પટ્ટી' એવુ' નાસ આપવામાં આવ્યું છે. આમાં ખભા. અથવા 


' હાથને ભીનું કપડુ” લગાડવાનું નથી. એ અવયવો તો ક્રેરા અતે ગરમ 
કપડાથી વીંટાળેલ। જ રાખવા. 
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અ! પ્રયોગ કરવાની રીત નીચે મ્ુજખ છે. દરદીની તેયાર પથારી 
ઉપર એક મેટા ગરમ બતુસ પાથરી દો. એતી ઉપર પાણીમાં ભીંન્ન- 
વીતે દીકઠીક નીચેોવેલી ચાદર ખેવડી ખબીછાવવીઃ આ ચાદર 
દીકડીક મોટી હોવી ન્નેઇએ. છેથી એતે ખેવડી, એવડી કે ચોવડી 
કરવા ૭તાં તે આખી પથારીને ઢાંકી શકે. આ ચાદર ઉપર દરદીને 
સાવ નવસ્ત્રો કરી (એકાદ ભૌને।' ડુવાલ પહેરે તો ચાલે. ) આ ચાદર 
બ'ને બાજુથી દરદીના શરીર ઉપર ( પગથી તે છાતી સુધી ) બરાબર 
લપેટી લેવી. એ પછી ચાદર તીચે રહેલો ખનુસ પણુ એ જ રીતે 
લપેટી લેવો તે ઉપર ગરમ ધામળા તયા રળનઈ ઓઢાડી દેવી. આ 
ક્રમ બહુ જ ઝડપથી છતાં સરળતાથી કરવું, આ પ્રયોગ કરતી વખતે 
દરદીતે હવા ન લાગી નય એની ખાસ ૬રકારે રાખવી. 

જે લેના મનમાં દડા પાણીનો હાઉ પેસી ગયે! હેય, ચાથવા 


તા અરેખર તેએ ઠંડુ' પાણી સ સહનજ ન કરી શકતા શેષ સ્રૃગ ગરમ 
પાણીનો પેક લેવે!. 


નબળા ખાંધાના, બરડા, ' અતે આએછા હમલો માણસે! માટે 
હુંનેકે હ'મેશ્ના ગરમ * પાની જ વાપરતો નથી, છતાં મોટે 
_શ્ઞાગે તા એજ પસદ કરુ છું. 


આ પ્રયોગ ગક, રાહ અથવા તો ખે કલાક સુધી કરી શકાય, 
પ્રયોગ કરતી વખતે પહેલી ક્ષણે જ દે'ડૌની ચમક લાગશે એ તો 
એક જ મિનિટમાં અદશ્ય થઈ જરે તે એને બદલે શરીરને ગમે ગવી 
મીઠી ટ્ૂ'ફ આવરે. 
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ગામડાંનાં ગરીખ માણુસો જેમની પાસે મોટાં મોટાં ખરચાળ 
સાધને! હોતાં નથી તે શ્ષણુતે। કોથળો પલાળી બગલ સુધીના શ્રરી- 
શને એમાં નાખીને પછી પથારીમાં સૂઈ જાય છે, એ કોથળા ફરતો 
ગરમ કામળો વીંટાળી દે છે, તે ઉપર એકાદ ગોદડું કે રન્નઈ એ હો 

ર હ 





હ મેરે જેમણે ર ખા મેમ ક્યો ડામ ને એથી યે શ્ાવ્પા રો શ્ય 
હ ગવા મારી. જણુમાં સેકડો, ચામડિયાઓ ક 2 


બા પ્રમાગ બીક જલપ્રમોગતી શાથે ધ જ કરવામાં આંચે.” 


છે. એની અસર વિવિધ છે, એ શરીરને ગરમી આપે છે તે વિજાતીય * જ 


દ્રવ્યને આગાળી તેમજ બહાર કાઢી નાખે છે. આવી અસર તે , 
_ભમાંતરડરાં ઉપર કરે છે. પગ સૂજી ગયા હોથ, _સજધિવા થયો હોય, 
મૂરાશ્રયની ફરિયાદ હોય, કે પેટમાં કચરાનો જમાવ થગ! હેય, વગેરે * 
ર દરોમાં સહાયકારક ઉપાય તરીકે આ પેક્તો ઉપયોગ કરી શકાય, %”- 


શાદા, ગરમ કે ઠંડા પાણીને બદલે ઘષોવાર હું રે-ફલાવર, ફ 


એટ સ્ટ્રો કે પાઈનટવીગના ઉકાળાનું પાણો વાપરુ' છું. હે-ફલાવરના 
ઉકાળાનો પેક પયરી અતે એવાં બીજા' મૂત્રાશયના દર્દો ઉપર ઘણું 
અસરકારક કામ કરે છે. આઓઢટ-સ્દ્રોના ઉકાળાવાળા પાણીના પેક 
સ'ધિવા અતે પથરી ઉપર ફાયદો કરે છે. અને પાઈન-ટવીગતા ઉકા- 
ળાના પેક નબળા બાંધાને મજખૂત કરવાને આંતરડામાં ભરાઈ રહેલ 
ગેસ ખદાર કાઢી નાખવા માટે અપાય છેઃ 


૬ ટૂંકે પેક 

આ પેકતો ઉપયોગ સવ' સામાન્ય છે, ખેતા પ્રયોગ કો? 
જલગ્રષાગના મદદતીશ્ઞ પ્રયોમ તરીકે નહિ પણુ સ્વત “ત્રરૂપે જ યાય 
છે. આ પ્રયોગથો શરીરની કુદરતી ગરમી વધે છે. એવી જ રીતે વધારે 
પડતી ગરમી એછી થઇ “ય છે. આમ શ્રરીરતી ગરમી વધારવી 
ઉ ધટાડવી હેય એ મુજબ પેકતો સમય નકી થાય છે. 
આ પ્રયોગ સૌઃ પોતપોતાની મેળે જ કરી શકે તેમે સગમ 
ર હોવાથો વધારે € લોકપ્રિય ખન્ચે। છે. 
થમા ષેક લેવાની રીત નીચે સરુજ્ છે. બમભમ્રો માંડીને સાથળ _ 


ણન ક. દ ર મે * * ન રી 1 જ ન ટ * 
સાઢામાટ સ ર 4 ૧૪૪ 
11 ] ક ડી ક ક પ ખિ #" ડિ રી * ન કપ૬૦ 


સુધી પહોંચે ૨ ઝા” પતાવાળુ. લાબુ' ડુ” કપડે લેવું. હતે પાણીમાં 
ભોળી, એમાંથી પાણી, નીતરે કિ શ્ેઢલું" નિચોવી પષખી ર 


ફી 





ચિત્ર હા ટકે પેક 
'ઉપર્‌ જણાવેલા જ્ઞાગને વી'ટી દેવું. એ પછી એકાદ ધાબળી %ે ઘૂસો 
એના ફરતે! લપેટી લેવો તે ઉપર રન્‍નઈ કે બીજુ એઓઢવાનું ઓઢી * 
સં જવું જેયી શ્રરીરતે તુર્ત જ હદ્રફ મળશે. (જુઓ ચિત્ર.) આ 
પ્રયોગ માટે વાર્‌ પનાની જાડો ખાદી ધણો જ ઉપયોગી થઈ પડશે. : 


નબળા, ૬૫%, અને લોહીની ખામીવાળા માણસોએ આ પેક 
ગરમ પાણોને! જ લેવો. 


આ પ્રયેગ એક, દોઢ અથવા વધુમાં વધુ ખે કલાક સુધી કરવે।.. 


- જે ત'દુર્સ્ત માણુસો આ પેક દર અઠવાડિયે કે દર પખવા- 
પચે એક વખત લે તો એ ધણુ રોગોને આવતા જ અટકાવશે આ 
 ગ્રષોગથી, મૂત્રાશય, યમૃત્‌ અતે ખાસ ફરીને આંતરડાં ઉપર ધસી 
સારી અસર થાય છે, આ પ્રયોગ બધકોશ, કબજિયાત, વાયુ અને 


૪૮ જ. 5. જક કા નસોપમારૂ * 


ુ. લિન. દ્રવ્યના માક? પેટમાંથી” દૂર કરી શરીશ્તે. હળવું. અતે 
ચોક્ખું બતાવે છે. જલ'દર, હુદયરોગ તેમજ પેઢના રોમે જે મોટે” ક 
 શૂગે પેટમાં” ત્ાયુ ચડવાધો થાય છે તેદર ક ક છ 

પ્તાહે નિર્ષમિત રીતે ટકા પેકે લેનારને કદી 
થતા મથી. આવો પેક લેનાર આખી રાત 
લહેરથી નિદ્રા લેતા હોય છે એવા ધણાં મિત્રોને 
છું જાણું છુ. 


હદય અતે રેફ્સાંના રોગમાં, જડેરના 
શલેષ્મમાં, માથાના તેમજ ગળાના દુખાવામાં 
દ્વા પેકને પ્રયોગ ધણું સુંદર ફામ આપી નનય છે. 





«વારે ન્યારે અમુક રોગ વિષે મતે શ'કા 
આવતી હેય અચના રોગની ખરી જગા મતે 
હાથ ન આવતી હેય ત્યારે ત્યારે ટ્ર“કો પેક 
મને દે ઉપયોગી થઇ પડયો છે. _ 





ચિત્ર ૩૮ સઃ 
ટૂકેપ પેક 


ને દરદીએના આંતરડાં નમળાં પડયાં હેય તેમને દું દૂ કે!ઃ * 
પેક લેતાં પહેલાં કે પછો તુરત જ પેટ ઉપર કપ્રુરના તેલનું માલિશ. 
કરવાની શલામણુ કરું છુ. 


આંકહી કે શરછી આવતું હેય તોં પેડુ ઉપર સરકામાં ખોળેલે 
એક કપડાનો ટુકડો પેટ ઉપર મૂઝી પછી એના ઉપર ટકો પેક 
લેવો, આંકડી કે શળની સાથે ડૅ'ડ પણુ લાગતી હોય તો ગરમ પાણીને 
પેક વધારે અનુરૂળ થઈ પડે છે. * 
૭ ભીતેો ઝભ્ભો 
_અગૌસ, 3 ઝજભાને પાણીમાં ભ્ોનનવી તેતે દીકદીક 1નચેવીઃ 





જપાઢાભો ક ૧૪૯૦ 
દ લીધા પછી દરદીને પહેરાવવું, ને જા 
_ પથારીમાં પાંચરેલા ગરમ ધાબળામાં સુવાડી 
૬૪ ધાબળા બતે બાજૂયી ખરાખર લપેટી 
દેવો તે પછી રજાઈ વગેરે એલતવાનાં 
 ભઢાડો દેવાં. 


આટલે સાદે પ્રયોગ પણુ શરૂઆતમાં 
“કટલાકને ગૂ'ચવાડા ભરેલો લાગે છે. આવા 
એક દરદીને હું *નણુ' છુ. તેતે ખમીસ કે 
ઝભ્ભો પહેરાવી સ્નાનગ્ૃહમાં ઊભો રાખવામાં 
આવ્યો. ને પછી એક વાસણુમાંથી તેના 
શરીર પર પાણુ રેડવામાં આવ્યું. ત્યારબાદ 
_ભેને પથારીમાં સૂવાડો ગરમ એઓઢવાનાથી 
ન્લપેટી દેવામાં આગ્યો. એ પછો ગતે 
એટલે! બધો આરામ અને ફફ મળ્યાં કે એનો પૂર્વગ્રહ તો કયાંય 
ચાલ્યો ગયો. અતે આ પ્રયોગને તો સૌથી પહેલા નંબરનો અને 
ઉત્તમ પ્રથેગ તરીકે વણુંવવા લાગ્યે.. 

આ પ્રયોગ એક, દોઢ અથવા વધારેમાં વધારે ખે કલાક સધી 
કરી રાકાય. આ પ્રયોગયષી ચામયીનાં ષિદ્દો ખુલ્લાં થાય : છે. કચરે 
“બહાર ખેચાઇ આવે છે. ગરીરની અ'દર શ્લેષ્મ, કચરા કે બોજું 
“વિશ્નતીય દ્રવ્ય દૂર કરો ૬રદીતે શાંતિ આપે છે. મગજતી 
અસ્થિરતા, બાળકોને થતા »ઝપવાયુ [અતે ખાસ કરીને ચામ- 
ઢીના દદો ઉપર મે આ પ્રયોગ સફળતા પૂવ'ક અન્નમાવ્યોા છે. ચામ- 
ડીના રાગોમાં ને વિજાતીય દ્રવ્યો નિકાસ ઝડપથી કરવે। હોય તા 
"કું સરકો અથવા મીઠાનું પાણ વાપરું છુ * 


૮ સ્પેનીશ ઝભ્ભો _ 
આ વિચિત્ર પોષાક મારી શેધ નથી પણુ ઠેવે તો એતો ઉપ- 





પા 


 શિમસ સવ'સામાન્ય ર) પારો જગટલે હને દુંગે જ નામ આપુ' છુ. 
આતે સેરા પેક એવું. નામ પણુ આપવામાં આવ્યું છે છે. કારણુ. ી 
પ ર. આરા પ્રયોગની અસર ભબાખા શરીર ઉપર છે. એમ છતાં શોઈપણુ. 


_ પ્રકારના ગંભૌરભ્અને નેખમકારક રોગગાં વારાફરતી બીન જલન 
કે ્રષાગા પણુ કરવાની જરૂર પડે છે. 
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કેડી હાઉ 
ચિત્ર ૪૦મુઃ સ્પેનીશ કો 


આ સન તીચે સુજબ કરી શ્રકાય, છેક પગના અ'ગૂઠા સુધી: 
હળકતા ડખલ બ્રેસ્ટના ઓવર્કાટ જેવો લીનનના અથવા નડો. 
ખાદીના કપડાના કોટતે પાણોમાં ભી'જાવી નિચોવી પછી એમને: 
એમ ભીને પહેમ્દી લેવો, તે પછી શ્રરીર ફરતો ગરમ બતુસ લપેટી. 
પથારીમાં સૂઈ જવું. બતુસ લપેટવાનું સહેલું પડે એટલા ખાતર 
પથારી ઉપર જ એતે પાથરેલે રાખવો. બતુસ લપેટી લીધા પછો 


૨4૪ કે એવું ખીજુ' એઓઢવાનુ' એહી લેવું. માંદા, નખળાં કે ઓછાં 
ી મ દરદીને, આરા ઝભ્ભો. ગરમ 'પાણીમાં હિ પહેરાવો, 


૬ ક છે ક ક પ ॥ ર પી * ન ક જ્‌ ડુ ર 
કકે, કર મક "ક, જ સ ક ઝં ક દ પે ॥ 
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કઃ ત 





: જેથી કેરીને દરદીને ખહારની દવા લાગી જય નહિ. એટલા મારે 
શને ઝભ્ભો પહેરવાની તેમજ ગરમ કપડાં લપેટવાની ક્રિયા જેમ * 
. બને તેમ જલદી આટોપી દેવી, ૨ દી 


એક વખત એક દરદી પાર્‌ વિતાની ફરિયાદો લઈને મારી 

'પાસે આવ્યે. એનું હલ્ય નબળુ હતું. તેતે કબજિયાતને તેમજ હર- * 
શનો રાગ હતે. હદયમાં ધણીવાર સુ'ઝારા થઈ આવતો, પછી તેણે * 
આ નતને સ્પેતીશ ઝભ્ભો પહેરાવાનો પ્રયાગ અઠવાડિયામાં એક 
“જ ખે વખત નિયમિત રીતે કરવા માંડયો. થેકા વખતમાં તેતી ખધી_ 
જ ફરિયાદો દૂર યઇ ગઇ, એ પછીથી તે આ જાતને. સ્પેનીગ્ર 
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સચિત્ર ૪૬ સુ : પાંચાને। પેક, 
_ ઝભ્શો બરાબર વાપરવા લાગ્યો. પ્રયોમં કરવાને દિવસે રાતે સૂતી 
વખતે તે આ ઝભ્ભો પહેરી રાખતો તે છેક રાત્રે “નગી ઊઠે હારે 
જ તેને કાઢતો. નહિ તો સવારે ઊડ્યા પછી કાતતો, આ ભોના 


ક -- -__હતસિતીકે, ક... #.... .. -તત8-: ડાછ,......ઝ *૪$# “** “મ 


- 4-44-84... -. ૦.૨.૪ --તત૫૦૦.તત તારણ રાકતતતા,. &. ..તાતાતાઇણાણ,.. તાણ. હક. 


૨ ર વુડ ર ખારા જસોષમાક. 
સ્પેનીશ ઝ્ભ્શા ઉપર- લ રા તેરે એવો જ બીન્ને થનો. ક 
 ફભ્શો પણુ કરાવી: રાખ્યા હતો, જેથી કરીને એતે ગ્રયોગ વખતે 


ખીન્ન કોઈની, મદદની જરૂર પડતી નહિ. 


 સશામાન્ય રીતે આ પ્રયોગ કરવાતો વ'ખત એક, ટ અથવા . 
ખે કલાક છે, એમ છતાં તે દરેક વ્યક્તિની શક્તિ ઉપર આધાર્‌. 
રાખે છે; ર5 જ 
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ચિત્ર ૪૨ ઝુ $ હાથને હાથના પેક 5 


આ ઝભ્શાતી શરીર ઉપર્‌ કેવી અસર યાય છે ગો નનણુવું 
હોય તો પ્રયામ પછી એ ઝભ્ભાને જે પાણીમાં ધોવો હોય તેમાં 
મોળોને એ પાણી ન્નેજો. પાણો એટલું ગ'દુ, જડુ' તે મેલવાળુ 
ખની જશે કે એ જેઇતે તમે આશ્ચર્ય પામશે।. કેટલીક વખત તો 
સફેદ કપડાનો આ ઝભ્ભા પ્રયોગ પછી મેલને લઈને એકદમ પીળા 
.પઠી જતા ને ગમે તેટલો સાખગુ લગાવ્યા છતાં એનો અસલ ૨ગ 


જા કહા, ર. ક ક. ૨ ૧૫૩ ી 
પાણે આવતો નહિ. એમ કરવા માટે તો ખ્લીચી'ગ પાવડર વાપ- 
શ્વે પડતો? ર ૨ ન 


સ્પેનીશ ઝભ્ભાના પ્રથોગથી શરીરની અદર એકઠો થયેલો 
ઢચરોા અતે વિજાતીય દ્રવ્, બહાર નીકળી નમ છે તે આખા 
હારીરને સમધારણુ ઉષ્મા આપી હળવું ફૂલ: બનાવી દે ૫ 


શરદી કે સળેખમમાં, શ્લેષ્મવાળા તાવમાં, શ'ધિવા, નસના 
શગમાં તથા શીતળા કે ટાઇફસ જેવા રોગમાં આ પ્રયોગ સારુ' 
કામ આપે છે. 


પથરી કે એવા ખીશ્ન રોગ ઉપર પાપનિટવીગ, હે ફ્લાવર 'કે 
“ઓટ-સ્ટ્રોનું ઉકાળેલું પાણી અજબ કામ કરી ન્નય છે. 


ક 


પ્રકરણુ દસસુ': જલપાન 


 આરીગ્ય નળવવામાં અતે રોગોની સારવારમાં પાણી પીવાનીઃ 
કિયા અગત્યનો ભાગ શજવે છે. ગએ વિષે હું અરી ટૂ'કામાં જ * 
દી જલાવીશ. 
4 આખા વિ દવસમાં સારી કેટલું પીવું, કટલો વખત પીતું એઃ - 
બાબતમાં જુદી જુદી માન્યતાએ અતે માર્ગો અસ્તિત્વ ધરાવે છે. * 
ગમે બાબતમાં મારે માર્ગ એ મધ્યમ માર્ગ છે, હું બન્ને છેડાનીઃ 
અતિશ્રયોાક્તિથી વિરુદ્ધ છું. 


_. વીસેક વર્ષ પહેલાં પાશી પીવાની મેચ રમાતી દેતી. માણુસઃ 
વધારેમાં વધારે પાણી પી શકતો એ ભારે બહાદુર અને શરવીર્‌ 
ગણાતો, હમેશ્વા આઠે દસ કે બાર બાર શૈર પાણો પી જવું એ તો. 
 શ્રામાન્ય વાત થઈ પડી હતી, આજે પણુ સારા સારા માણુસો એવી 
માન્યતા ધરાવે છે કે પાણી જેમ વધારે પીવાય તેટલું વધારે સારુ". 
બીજી બાજુ એવા માણુસે। પણુ છે કે પાણી બહું પીવું નહિ. કેટ- 
લાક લેકે તો અઠવાડિયા ને મહિનાએ સુધી પાણી પીતા નથી 
અથવા ખહુ જ ઓછું લે છે. કારણુ કે વધારે પાણી પીવાથી કાઈ 
ફાયદો થતો નથી એવી તેઓની માન્યતા હોય છે. ખરી વાત તો. 
એ છે કે સુવણું' નિયમ તો આ અન્નેની વચ્ચેનો મધ્યમ માર્ગ . 
પસદ કરવામાં રહેલો છે.. 


ધક્ાળમાં ટકરા વાગવાના હોય ત્યારે પહેલાં ચેતવષયોને!' 
" નાનકડો અવાજ થાય છે. એ જ રીતે જે મહાન સજ નદારે આઃ * 


સરીરરૂપી યત્ર મનાવ્યું છે એ પણુ અપૂર્‌' બનાવ્યું નથી. ઝમાં જ 


ભૂખની કે તરસની લાગણી પેદા થાય એ પહેલાં ધડિયાળની જેમ 
જ શરીરમાં ચેતવણીની ધટડી વાગે છે. રા 


પાળેલા તેમજ જગલી જનાવરો «મારે ભૂખ્યાં ચાય છે ત્યારે” . 
જ ખાય છે તે તરસ્યા થામ છે ત્યારે જ ઝરણુનું પાણી પીવા દોડો 
જાય છે ને પોતાની ભૂખ શમે એટલું ખાપા પછી ને તરસ છીપે: % 
એટલું પાણી પીધા પછી વધુ લેતા નથી.. મનૃષ્યનું પણુ તેમજ હોવું 
ન્નેઈ એ. એને માટેનો સુવું નિયમ આ: 


જ્યારે ન્યારે તરસ લાગે ત્યારે પાણી પીએ!. તે તરસ છીપાય--. 
તેટલું પોએ,. પેટ ફાટફાટ કદી નહિ. 


હું એવાં ઘણાં માણુસોને નણું છું જેએા આખા દિવસમાં 
જરાય પાણી પીતાં નથી. વળી કેટલાક માત્ર સવારના નાસ્તા વખતે” 
૪ પાણો પીએ છે. બાકીના દિવસના ભ્રાગમાં તેઓ પાણી પીતા 
નથી. એમને તરસ જ લાગતી નથી. આનું કારણુ એ છે કે આપણે ' 
ખોરાક રાંધવામાં એટલું બધું પાણી વાપરીએ છીએ કે પછી એવો 
પ્રવાહી ખોરાક લેવાથી શરીર વધારે પાણી માગતું નથી. ઉનાળાના 
દિવસોમાં ગરમીને લીધે અથવા સખત તાવતી શરૃઆત સિવાય. 
આવા લેકેોતે પાણી પીવાની ઈચ્છા જ થતી નથી. મતે તો એ વાત - 
સમ”નતી નથી કે આ લોક ગ્રા માટે પાણી નહિ પૌતા હોય ? પણુ 
જે લોકો અતિશય પ્રવાહી પદાર્યવાળા ખોરાક ખાય છે તે પાણી 
ી યા નથી તેમતે છેવટે નુકસાત થયા વિના રહેતું નથી. 


ઉટલાક માણુસોાને ભોજન વખતે જ વારવાર પાણી અથવા 
દર્‌ લેવાની ટેવ હોય છે. ખાસ કરીને ગૃહેરના લેકોમાં આ રેવ 
વધારે પ્રમાયુમાં નેવામાં આવે છે. ભોજન દરમ્યાન પાણી પીવાની” 


રી સારી . ન લેમ, એથી તુકસાન થાય છેએ મે વાત છે. રિ ર 
જુતી માન્યતાવાળા દાકતર લોકો તો બીમાર માણુસોને ભોજન. * 


“દરમ્યાન પાણી પૌવાતી સખત સનાઇ કરે જ છે, પણુ તંદુરસ્ત. - 
'સાણુસેનને પષ્યુ એમ ન કરવાની સલાહ આપે છે, જે માણુસમાં 


“સામાન્ય અવલોકનશ્રક્તિ હશે તે જઇ શકશે કે જે લેકોા ભોજન : 
સમયે પાણી પીધાં કરે છે તેએ પાચન સબધી ક'ઈ ને કઇ ફરિ _ 
“યાદ કરતા હેમ છે. 


આ સિવાય ખીજુ' થાય જ નહિ. આમ થવાતુ કારણુ શું ? 


 ખોશાક ચવાઈ ગયા પછી થની અદર રહેલા અમી સાથે 
.-( ડહ્ંષ્ઢ ) મળીને એકરસ ચળ જવો જેઈએ. કોઈ પણુ વસ્તુને 
ચાવ્યા વિના..થન પદાર્થના ટુકડા રૂપેજ જઠેરમાં દાખલ કરવી 
*નેઈએ નહિ. આ રીતે મોંમાં સારી પેઠે ચવાયા પછી ને અમીરસ 
સાથે એક ચયા પછી ખોરાક જડૅરમાં દાખલ થાય છે ત્યારે તેતે 
વધુ પચાવવા માટે જડઠૅરમાંથી ગેસ્ટ્રીક જ્યુસ નામના જઠૅરરસ નીકળે 
છે; આ રસ જેમ વધારે શુદ્ધ એમ વધારે સાર્‌. ' 


' હવે જયારે કોઈ માણુસ અમુક ખોરાક ખાધા પછી પાણી, 
' દારૂ ૩ બીજી કોઈ પણુ જતને! પ્રવાહી પદાર્થ લે છે ત્યારે એક 
તા એ મોહામાં પૂરા ચવાયા સિવાય ને અમીરસ સાથે એક થયા 
સિવાય જ જઠરમાં દાખલ થઈ જય છે. એથી તેને પચાવવાનું કામ 
જઠરતે વધારે કરવું પડે છે. પણુ એ ખોરાક પાણીથી સારી પેઠે 
તરબોળ થચથૈલે હોવાથી જદરરશ એના ઉપર પોતાતું કામ સપૂર્ણું 
પણે કરી શકતો નથી. આથી ખોરાક પાચનત-ત્રમાંથી પૂરેપૂરો પચ્યા 
“શિવાય જ જડઠર્તી બહાર શય છે, તે એ ખોરાકનું લોદ્ો યતું નથી 
પચ આંતરડામાં પડયે પડયો સડે છે તે પરિષામે લોહી બગાડે 
રા આમ શરીરમાં એક પછી એક ફરિયાદો ઊશ્રી થામ છે. 


જલ્પાન ' ૧૫૭ - 


* નેને કોઈ પણુ માણુસ પોતાના એક જ ભોજન દરમ્યાન છથી 
આઠે વખત પાણી પીએ છે તે જઠૅેરરસને જ એવી રીતે એગાળી : 
? છે 8 તેતા ઘયાં ખધાં પાચક્તત્તવા નારા પામે છે અતે એ 
ઉપરાંત તે પોતાના જઠરમાં છથી આઠે ગણા પચ્યા વિનાને! ખોરા- 
કના અધ'ધત અને અધ*પ્રવાહો એવો કચરો ભેગો કરે છે. આ 
કચરાના વજનથી પેટમાં દુખાવો! ઊપડે કે બીજી ક' -કઈ ફૂરિ- 
યાદ્દો ઊભી થાય તો તેણું બીન્ન કાઈને દોષ દેવો જોઉ નહિ પણું 
ભાજન દરમ્યાન પાણી લેવાની પોતાની ઝુટેવને જ દોષ દેવા જઈએ. 


લારે આનો ઉપાય શે ? 


એને ઉપાય એક જ છે. જો ભોજન પહેલાં તરસ લાગી હોય 
તો પાણી પી લેવું. આવી ન્નતની તરસ લાગવાતું કારણુ એ હોય 
છે કે પાચકરસ ન્નેષ્ઠએ તેટલે પ્રવાહી નથી એટલે તે પાણીની મદદ 
માગે છે. 


જમતી વખતે પાણીની તરસ લાગતી હોમ, પાણી વગર ચાલતું 
જ ન હોય તો ભોજન પહેલાં લઇ લેવું. ભોજન સમયે કદી ન લેવું. 
નજ ચાલે તે! શરૃઆતમાં જેમ બતે તેમ ઓછું લેવું, ને ઓછું 
એછું કરતા જઈ છેવટે સાવ છેડી દેવું. અમ ભોજન વખતે પાણી 
પીવાથી ખોરાકના કણુકષુમાં જઠરરેસ મળી જશે. 


જમ્યા પછી એક, ખે કે ત્રણુ કલાક પછી જ્યારે તરસ લાગે 
ત્મારે પેટ ફાટફાટ નહિ પણુ સતોષ થાય તેટલુ-બહુ ઓછું નહિ 
તેમ વધુ પણુ નઠિ-પાણી પીવું. 


આ ખાંખતમાં મે ધણા દાક્તરોનેો મત જણુવાને પ્રયાસ 
કર્યો છે ને લમભગ મેોંટા ભાગના દાકતરી મારા મતને મળતા થયા : 
છે, ને તેએ એવા નિણુંય ઉપર આવ્યા છે કે પાચન અવયવોની 


“૧૫૮ સારા જકોપષચાર 


“મોઢા જાગતી ફરિયાદ પાણી પીવાના સામાન્ય નિયમોના શ'ગતે 
આભારી છે. 


આ ઉપચંત પાણી પીવા સ'બધમાં એક નિયમ એ છે % 
ન્વારે ન્યારે તરસ લાગે ત્યારે પાણી પીએ, ને એકી સાથે વધારે 
પડવું પાણો ઢદો પીએ નહિ. 


ગામડાનાં લેકે સુશળધાર વરસાદ માગતા નથી પણુ ધીરા 
'ધીરે અને એકધારી વરસાદ માગે છે. કારણુ એવે! વરસાદ જ તેમના 
ખેતરમાં સુદર પાક પેદા કરે છે. 


વારીરનું પણુ એમ જ. છે. ગરરીર અતે ખાસ કરોને ફોજરો 
ફ્યારેક થોડુ પાણી માગે છે કયારેક ન્યારે શ્રરોરમાં બીમારી જેવું 
હોય ત્યારે સખત તરસ દ્રારા થણું વધારે પાણી માગે છે. કયારેક 
'જદેરર્સને વધારે પાતળા પાડવા માટે પણુ પાણીતી જરૂર પડે' છે. 
એ વખતે કુદરતના આ અવાજને માન આપીતે એને જેટલી જરૂર 
હેય તેટલુ' પાણી ધીમે ધોમે આપો, એકી વખતે મોટા પ્યાલો કે 
લે(ટા આપ્યા કરતાં અમુક નિયમિત સમયને અ'તરે ઓછા પ્રમા- 
શુમાં પાણો આપવાથી વધારે ફાયદે ચરે. 


ખાસ કરીને બીમાર દાલતમાં દરડીને એક સાથે મોટે પ્યાલે 
પાણોનો ન આપતાં દર પાંચ કે દસ મિનિટે એક એક ચમર્ચૌ 
પાણી પાવું વધારે સાર્‌' છે. એક સાથે પ્યાલો પાષ્દ)ી ગટગટાવી . 
જવાથી દરદીની તરસ છીપશે નહિ પણુ ઊલટી વધરો ને પેટમાં 
અગન ઊભી થશે. 


આતે એક દાખલો આપું. એક માણુસ કબજિયાત અને 
જાષ્ઠખદ્ઠતાથી પીડાય છે. એના આંતરડાંમાં સખત દુખાવો થાય છે 


પન ૧૫૯ 


હ 


ને પેટ પાણી પાણી! માગ્યા કરે છે. તેતે એમ થાય છે ક ત્રણ 
ગાર પ્યાલા શરીતે પાથી ઝપાટાબંધ પી નાઉ' તો પેટનો અગ્નિ 
ક્ષાંત થાય, તે એ રીતે પાણી પીએ છે. પણુ આમ કરવાથી ઊલટી 
એના પેટતી અગ્નિ વધે છે, તે કેમ જણે લુદ્ઠારતી ભડ્ઠી હોય એવી 
#ષાળાએ ઊઠે છે. આનું કારણુ એ છે કે એઝી સાથે આટલા બધા 
પ્યાલા પાણો પીવાથી પાણી જઠરમાં ટકતું તયો પણુ જલદી જલદી 
પસાર થઈ આંતરડાંમાં પહોંચી કય છે ને પછી તુરત મૂત્ર માગે 
બહાર પણું તીકળો “ય છે. આ રીતે ઝડપથી પસાર થવાથી તે 
શાથે જ્ઠેરતો પાચકરસ પષુ લેતું જય છે. આમ કરવાને બદલે 
“દરદી ને ૬૨ અરધા કલાકે પાણી પીએ તો એને વધારે સતોષ 
થરો ને એના પેટતેો અગ્નિ જ્ઞાંત થશે. તેને રાહત અતે આરામ 
મળશે. 


આટલુ થોડુ' પાણી જઠરરસ પોતે જલદીવી અને સહેલાઇથો 
શોષી ન્નય છે ને પોતાની સાથે એકરસ કરો દે છે. ૬ર અરધા 
કલાકે આ ક્રિયાનું પુનરાવર્તન કરવાથો પાચકરસ વધારે જય્થામાં 
છૂટો થાય છે. આમ કરવાથી તે અદરના અન્નને જલદીથી ને સહે- 
“લાઈથી હજમ કરો છેક આંતરડાં સુધી એને પહોંચાડી દે છે. આમ 
થવાથી છેક આંતરડાંમાં જયાં મળ ભરાઈ પડયો હોય વાં આ રસે 
પહોંચી “નય છે. કમજિયાત અથવા કોખ્ડખદ્ધતા દૂર કરે છે. સારો 
સથાહું સૂચના અનુસાર વ્તીતે કબજિયાતની કરિયાદવાળા અસ ખ્ય 
દરદીએગએ પોતાને! રોગ મટાડયે છે. 


આટલે સુધી તે ઠડ! પાણીતી વાત યઇ. દવે ગરમ પાણીની 
વાત કરીએ. જર્ણું રોગમાં ગરમ પાણી (૯ફ#” થી ૧૧૦” ડિમ્રોનું, 
જેમકે ચા અમવા કે[ફી ) ના ઉપયોગથી થતા ફાયદા વિષે ધણું 
ધણુ' લખાયું છે. વરસે! પડેલાં જ્યારે હું મારા દરદીએતે અમુક 


૧૬૦ મારા જશલાપચાર” 
શગ ઉપર આવું ગરમ પાણી પીવાની સલાહ આપતો ત્યારે ધણૂને 
મેથી ફાયદો થયેલો પણુ મે' ન્નેયો છે. આમ છતાં કોઇને ગરમ 
કરતાં ઠૅડુ' તાજું પાણી ન પશ્ચદ પડતું હેય તો ડ'ડુ' પાણી લેવામાં 
પણુ વૉધો નથી, એ તો પોતપોતાની સચિનો સવાલ છે! મતે તો 
ખી” દરદોએ ઉપર એવે અનુભવ થયો છે કે ગરમ કરતાં ઠંડુ 
તાજુ પાણી વધુ લાભદ્દાયી નીવડે છે. આમ છતાં મારી પ્રકૃતિતે 
તા નવશેકુ' પાણી માફક આવે છે. ખીજને જેવું માફૂક આવે તેવું. 


દરેકે પસ'દ કરીને લેવું. 


તેને સુધારવાના ઉપાય 


“મ ત્યારે હવ ક્ટાક્ઠીના સમય આવી લાગ્યા 
છે.આપણા આ અસાધારણુ અનારેગ્યના કારણે! 
અત્યારે આપણે ન્નણીશું નહિ અને ન્નણ્યા પછી 
એ દૂર કરવા પ્રયત્ન કરીશું નહિ તો આપણા બાર 
લાગી જવાના છે. આ ન્નતની દુઃખદ અને કરખુ 
પરિસ્થિતિના નિવારણુમાં અમારે અલપ ફાળે 
આપવા આ પુસ્તક ર%હ કરીએ છીએ. ચામડી, 
શરીરના અગ-ઉપાંગા, ને આખા રારીરને મનખૂત 
સરાક્ત ને ખડતલ કૅમ બનાતી શકાય એના થોડા 
સાદા ઉપાથોા! આ પુસ્તકમાં બતાવ્યા છે. આ ઉન 
પાચે। જ્લોપચારની પ્રતિપૂતિ જેવા છે. ન્‍ુદાજુદા 
વર્ગના ને જુદીન્ઝુદી સ્થિતિના અસંખ્ય માણસે 
તેનો સ્વીકાર કરી ચૂકયા છે. પહેલાં આ જ મા- 
ણુસોગએ એ પ્રયોગોની મશ્કરી કરેલી પણુ પાછળ- 
થી એ લોક્રોએ જ “યારે એની સફળતા ન્નેઈ ત્યારે 
તેમણે શ્રષ્ધાપૂવેક એને સ્વીકાર કર્યો. આવા મા- 
ણુસોની સ'ખ્યા કાંઈ નાનીસૂની નથી અને દિન 
પ્રતિદિન એમાં ઉમેરો થયા જ કરે છે. 

સારા અસુક પ્રકારના અભિપ્રાયો ને મતવ્યોને 
ઘોર વિરોધ થવાને છે એનું સને સ્પટ જાન છે. 
એમ છતાં છું તે એને વળગી રહેવાને॥ છું. કારણુ 
એ કાંઇ એક રાતમાં જ મગજમાંથી ફૂટી નીકળેલા 
હવાઇ તરંગો કે ખાલી તુક્રાએ નથી પણુ વર્ષાના 
અનુભવથી પરિપકવ થયેલા અનેપ્રયાગની કસોટી 
ઉપર ખરા ઊતરૅલા ખહુ મૂલ્યવાન વિચારે છે. 
મારા સમમ જવનની તપશ્ચર્યાઓનું એ પરિપકવ 
ફળ છે. અફળની બાહ્મ સખ્તાઇ અને મજળ્બૂતીને 
કારણે એની એદરનેો ગલે ખાવામાં મહેનત પડ- 
વાથી ભલે કેટલાકને અને કંટાળે! કૈ અણુગમે। 
આવે પણુ માનસિક પચાવને માટે એ ધણું જ 
ઉપચે।ગી તેમજ અનુકૂળ સિદ્ધ થઇ ચૂકયું છે, એ 
નિવિવાદ્ટ હછીકત છે. ફ્ધ્ધર ક્નધ્ઇપ 


અજ કહ “ ₹ 


નિસગોંપચારના શાગઝ્ીય સાનની માંહેતી આપતી 


જ રો ખેર ચર થ્‌ વર 


વર્ષ પાંચસું * વાષિક લવાજમ સાડાસાત રૂપિયા 
[૨] મારા જલોપગાર ૨ (દઉ & '(ૂ , પડા 
આ પુસ્તકમાં ૧૦ પ્રકરણે છે. તેટ્નાં શરૂઆતમાં ફાધર કનાઇપને પરિચય છે. 
ત્યારપછી શરીરને ખડતલ ભનાવવા માટેની વિવિધ કસરતો છે.અને પછી ચાદર 
સતાન, વિવિધ જાતના ઠંડા ગરમ પા'ીનાં વરાળ સ્નાન, દવારા સ્નાન જલ- 
ગ્રક્ષાલન, ભીના પાટાએ। ને છેવરે પાણી કેટલું અને કેમ પીવું એ વિષે શાસ્ખ્રીય 
માહિતી આપી છે. ૪2 ચિત્રો છે તેમાં એક ફાધર કનાઈપની લાક્ષણિક તસ્વીર છે. 





[૨] ઉચ શેમામાં નિસાપ ૪ 


આ પુસ્તકમાં આઠે ઉત્રરોગોની સારવાર આપવામાં આવી છે. માથાને દુખાવે।, 
શરદી અને સળે'ખમ, ઈન્ફલ્યુએન્ઝા, ન્યુમોનિયા, કોલેરા, મેલેરિયા, બળિયા ને 
એપેન્ડીસાંધટિસ ઉપરના આઠ રોગોન' સવિસ્તર સારવાર આપવામાં આવી છે. 
[ડીસેમ્બરમાં પ્રગટ થશે] 
[3૩] ઉનસરચાપનાગન #વનળશાન * 
આ પુસ્તક વેજ્ઞાનિક નિસર્ગોપચાર કોને કહેવાય તેની ઝીણી ૭ળૂાવટ કરી વિ- 
ગતથી સમજણુ આપે છે. આ પુસ્તકમાં ૧૨ પ્રકરણે। છે. (૧) નિસગોપચારની 
પ્રશ્નોત્તરી, (૨) નિસગૌપાસના વિસુદ્દ નિસ્ગૌપચાર, (3) કુદરતી અને અ- 
ફેદરતી, (૪) દવા અને ખોરાક, (૫) નિસગૌપચાર અને ઓષધેપચાર, (૯) 
શક્રાપચાર, (૧૦) સર્જીકલ કેસોમાં નિસર્ગોપચાર, (૧૧) વદકમાં કુદરત, કલા 
અને કેળવણી અને (૧૨) નિસ્ગીપચારનું અર્વાચીન સાહિત્ય. 

આ પ્રકરણે।નાં નામ ઉપરથી ન્નેઠ શકાશે ક વૈજ્ઞાનિક નિસર્ગૌપચારે 
તત્ત્વજ્ઞાન, વિજ્ઞાન અને કલા એ ત્રણુંનો સમન્વય કરી શરીર સુખાકારી માટે 
તદન નવું જ માર્ગેદશિન કરાવ્યું છે. વૈજ્ઞાનિક નિસ્ગોપચારને સાચી રીતે સમ- 
જવા માટે આ પુસ્તક ગક દીવાદાંડી જેવું બની રહેશે, શૈહપાય છે] 


અંદણફ જભા મકેદદ શ “7 0 કય 


ભારતી સાહિત્ય સધ લિ. 
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